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Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui perbedaan VO2 max 
kemudian untuk mengetahui VO2 max mana yang lebih baik diantara siswa kelas 
XI kelas olahraga SMA Negeri 1 Seyegan dengan siswa kelas XI kelas olahraga 
SMA Negeri 2 Ngaglik Kabupaten Sleman. Rumusan masalah dalam penelitian 
ini adalah 1) adakah perbedaan VO2 max antara siswa kelas XI kelas olahraga 
SMA Negeri 1 Seyegan dengan siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 2 
Ngaglik Kabupaten Sleman? 2) Manakah yang lebih baik diantara VO2 max siswa 
kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 1 Seyegan dengan siswa kelas XI kelas 
olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik? 
Desain penelitian ini adalah penelitian komparatif. Teknik yang digunakan 
untuk mengumpulkan data adalah dengan tes dan pengukuran. Subjek dalam 
penelitian ini adalah seluruh siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 1 
Seyegan dan siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik Kabupaten 
Sleman. Instrumen atau alat ukur yang digunakan adalah tes Balke. Tes untuk 
menguji hipotesis dengan menggunakan uji-t.  
Kesimpulan dari penelitian ini adalah 1) terdapat perbedaan yang signifikan 
antara SMA Negeri 1 Seyegan dan SMA Negeri 2 Ngaglik Kabupaten Sleman. 2) 
VO2 max siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 1 Seyegan lebih baik 
daripada siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik Kabupaten Sleman 
dilihat dari persentase VO2 max setiap kategori. 
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The purpose of this study was to determine the difference between the VO2 
max and then to know which one of the better between grade XI students of 
physical exercise class of 1 Seyegan state senior high school with grade XI 
students of physical exercise class of 2 Ngaglik state senior high school in Sleman 
RegencyThe purpose of this study was to determine the difference between the 
VO2 max and then to know which one of the better between grade XI students of 
physical exercise class of 1 Seyegan state senior high school with grade XI 
students of physical exercise class of 2 Ngaglik state senior high school in Sleman 
Regency. Formulation of the problem in this study is 1) is there a difference 
between VO2 max grade XI class sports SMA Negeri 1 Seyegan with the students 
of Class XI class sports SMA Negeri 2 Ngaglik Sleman? 2) which is better 
between VO2 max grade XI class sports SMA Negeri 1 Seyegan with the students 
of Class XI class sports SMA Negeri 2 Ngaglik? 
This researh is a comparative study. Technical used to collect data are test 
and measurement . The subject of this research were all of grade XI students of 
physical exercise class of 1 Seyegan state senior high school and grade XI 
students of physical exercise class of 2 Ngaglik state senior high school in Sleman 
Regency. In this research, data collection using survey methods with engineering 
test and measurement. Instrument or measuring instruments used is Balke test. 
Test to examine the hypothesis is using t-test. 
The conclusion from this study is there are significant differences between 
grade XI students of physical exercise class of 1 Seyegan state senior high school 
with grade XI students of physical exercise class of 2 Ngaglik state senior high 
school in Sleman Regency. Then VO2 max of grade XI students of physical 
exercise class of 1 Seyegan state senior high school is better than grade XI 
students of physical exercise class. 
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A. Latar Belakang Masalah 
Pendidikan jasmani adalah suatu proses yang menguntungkan dalam 
penyesuaian dari belajar gerak, neuro-muscular, sosial, kebudayaan, baik 
emosional dan etika sebagai akibat yang timbul melalui pilihannya yang baik 
melalui aktifitas fisik yang menggunakan sebagian besar otot tubuh (Beley 
dan Field dalam Suranto, 2004).   
Pendidikan jasmani berkaitan dengan peran penyesuaian beban fisik 
yang terjadi sebagai akibat partisipasi dalam kegiatan fisik tertentu yang 
dipilih, sesuai dengan perhatian, kemampuan dan kebutuhan individu. 
Arahnya adalah sebagai perkembangan aspek-aspek fisik, mental, dan sosial 
dari setiap individu. Kebugaran jasmani tidak hanya mengembangkan aspek-
aspek tersebut, aspek terpenting yang ditekankan dari individu melakukan 
aktifitas jasmani adalah untuk memperoleh atau mencapai kebugaran jasmani 
yang baik.  
Peningkatan sumber daya manusia dapat dilakukan melalui kegiatan 
olahraga dan pembinaan mental secara rutin. Siswa dapat mengikuti pelajaran 
dengan baik manakala kebutuhan hidupnya baik fisik maupun non-fisik 
terpenuhi, jika tubuh seorang siswa bugar dan sehat maka akan mempengaruhi 
semangat untuk mengikuti pembelajaran di sekolah sehari-hari serta 
meningkatkan kreativitas berpikir, Sehingga kebugaran jasmani akan 
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mempengaruhi dan meningkatkan produktivitas siswa SMA dan SMK di 
Indonesia.  
Dalam hal ini juga akan berdampak pada siswa SMA Negeri 1 Seyegan 
dan SMA Negeri 2 Ngaglik. Kebugaran jasmani siswa baik maka setiap siswa 
akan dapat mengikuti pelajaran dan memperhatikan dengan baik karena 
tubuhnya merasa sehat dan segar. Seorang yang mempunyai kebugaran 
jasmani yang baik maka diharapkan mampu bekerja dengan produktif dan 
efisien, tidak mudah terserang penyakit, belajar menjadi bergairah dan 
bersemangat serta dapat berprestasi secara optimal dan mampu menghadapi 
tantangan dalam kehidupan di sekolah. Kebugaran jasmani yang baik tentunya 
sangat penting bagi siswa. 
SMA Negeri 1 Seyegan dan SMA Negeri 2 Ngaglik adalah sekolah 
yang mempunyai kelas khusus olahraga (KKO). Sekolah di Kabupaten 
Sleman yang mempunyai kelas khusus olahraga hanya dua SMA tersebut. 
Kelas khusus olahraga tentunya berbeda dengan kelas reguler pada umumnya, 
siswa yang masuk dalam kelas khusus olahraga akan lebih banyak mendapat 
perlakuan khusus untuk lebih sering melakukan olahraga. Siswa kelas khusus 
olahraga jam di lapangan lebih banyak dari pada kelas reguler. Siswa yang 
masuk dalam kelas khusus olahraga tersebut mendapatkan berbagai variasi 
perlakuan dari pelatih, tergantung dari cabang olahraga masing-masing. Siswa 
kelas khusus olahraga tentunya dituntut selalu baik untuk kebugarannya. 
SMA Negeri 1 Seyegan dan SMA Negeri 2 Ngaglik didalam memilih 
siswa yang masuk di dalam kelas olahraga tentunya juga melalui seleksi, 
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sehingga tidak asal siswa diterima di kelas olahraga. Kedua sekolah 
menyeleksi siswa yang akan masuk kelas olahraga dengan cara melakukan tes 
gerakan-gerakan dasar dari masing-masing cabang olahraga yang sudah 
dipilihnya. Kouta dari masing-masing cabang olahraga tentunya berbeda-beda, 
sehingga diambil hasil yang terbaik. Seleksi KKO dari kedua sekolah ini 
memang cukup ketat, akan tetapi kedua sekolah ini tidak mengambil data 
mengenai tes kebugaran, sehingga siswa yang masuk dalam kelas olahraga 
belum diketahui tingkat kebugarannya. 
SMA Negeri 1 Seyegan dan SMA Negeri 2 Ngaglik sama-sama 
mempunyai kelas khusus olahraga, sehingga kedua SMA tersebut bersaing 
dengan ketat untuk selalu menjadi yang terbaik di Kabupaten Sleman. Kedua 
sekolah ini dengan serius membina siswa yang masuk di kelas khusus 
olahraga untuk berprestasi khususnya di cabang olahraga. Pembinaan yang 
berjalan dengan baik serta didukung dengan pelatih-pelatih berpengalaman 
menjadikan kedua SMA ini selalu unggul di wilayah Sleman dibandingkan 
dengan sekolah-sekolah lainnya. Kedua SMA ini juga mampu bersaing 
dengan sekolah yang mempunyai kelas khusus olahraga lainnya yang berada 
di kawasan D.I.Yogyakarta. 
KKO di SMA Negeri 1 Seyegan berdiri mulai tahun 2013. Berdirinya 
KKO di SMA ini karena penunjukan dari Dinas Pendidikan Pemuda dan 
Olahraga Kabupaten Sleman. SMA Negeri 1 Seyegan ditunjuk sebagai salah 
satu sekolah yang memiliki kelas khusus olahraga karena sekolah ini telah 
memenuhi kriteria yang ditinjau dari segi fasilitas dan sarana prasarana, 
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sehingga SMA ini ditunjuk oleh Dinas sebagai salah satu sekolah yang 
mempunyai kelas khusus olahraga. 
SMA Negeri 1 seyegan mempunyai siswa yang berprestasi di berbagai 
cabang olahraga. Banyak gelar juara yang mampu siswa persembahkan untuk 
sekolahnya. Prestasi yang berhasil diraih oleh siswa SMA Negeri 1 Seyegan 
diantaranya, juara 1 taekwondo tingkat Jawa-Bali, juara 1 sepakbola tingkat 
Kabupaten, juara 1 atletik (lompat jauh) tingkat DIY, juara 2 futsal putra 
tingkat DIY, juara 1 taekwondo tingkat Nasional, juara 2 sepaktakraw tingkat 
DIY, juara 1 bulutangkis tingkat Kabupaten, juara 3 pencak silat tingkat DIY. 
 SMA Negeri 1 Seyegan membina berbagai cabang olahraga 
diantaranya, sepakbola, sepaktakraw, futsal, voli putra dan putri, atletik, 
taekwondo, pencak silat, serta bulutangkis. Masing-masing cabang olahraga 
ditangani oleh pelatih yang sudah mempunyai lisensi kepelatihan. Setiap 
pelatih mempunyai program latihan ketika memberikan latihan kepada 
siswanya. Siswa yang masuk didalam kelas khusus olahraga berlatih sesuai 
dengan cabang masing-masing 2x dalam satu minggu.  Hari Selasa dan Jumat 
yang dilakukan setiap pagi pukul 06.00-08.30 WIB. Selain mendapatkan jam 
khusus, siswa juga melakukan latihan pada sore hari dengan mengikuti 
kegiatan ekstrakurikuler. Kegiatan ekstrakurikuler dilakukan 1x dalam satu 
minggu. Siswa selain mengikuti latihan di sekolah juga menambah latihan di 




KKO di SMA Negeri 2 Ngaglik berdiri mulai tahun 2013. Berdirinya 
KKO di SMA ini karena penunjukan dari Dinas Pendidikan Pemuda dan 
Olahraga Kabupaten Sleman. SMA Negeri 2 Ngaglik ditunjuk sebagai salah 
satu sekolah yang memiliki kelas khusus olahraga karena sekolah ini telah 
memenuhi kriteria yang ditinjau dari segi fasilitas dan sarana prasarana, 
sehingga sekolah ini dirasa mampu untuk mendirikan kelas khusus olahraga. 
SMA Negeri 2 Ngaglik mempunyai siswa yang berprestasi di berbagai 
cabang olahraga. Beberapa gelar juara yang mampu siswa persembahkan 
untuk sekolahnya. Beberapa prestasi yang berhasil diraih oleh siswa SMA 
Negeri 2 Ngaglik diantaranya, juara 3 voli putra tingkat DIY, juara 3 putri 
bulutangkis tingkat nasional, juara 1 karate tingkat Kabupaten, juara 3 karate 
tingkat kabupaten, juara 1 pencak silat tingkat Kabupaten, juara 2 bulutangkis 
tingkat DIY, juara 2 futsal putri tingkat DIY. 
SMA Negeri 2 Ngaglik membina berbagai cabang olahraga 
diantaranya, sepakbola, basket, voli putra dan putri, bulutangkis, futsal putra 
dan putri, karate, serta pencak silat. Siswa yang masuk dalam kelas olahraga 
juga mendapatkan perlakuan khusus dari sekolah, dalam satu minggu siswa 
melakukan latihan 2x yaitu hari Selasa serta hari Jumat. Latihan dimulai pukul 
06.00-08.00 WIB. Beberapa cabang olahraga seperti sepakbola, futsal, voli, 
karate ditangani oleh pelatih yang sudah berlisensi kepelatihan, akan tetapi 
untuk cabang olahraga yang lainnya hanya ditangani oleh guru olahraga. 
Pelatih yang berlisensi mempunyai program latihan dalam setiap memberikan 
pelatihan kepada siswanya. SMA Negeri 2 Ngaglik tidak ada jam tambahan 
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seperti ekstrakurikuler, sehingga siswa KKO hanya berlatih di sekolah 2x 
dalam satu minggu. Siswa menambah latihan sendiri di club masing-masing.  
Kedua SMA yang mempunyai kelas khusus olahraga ini memang sama-
sama berprestasi khususnya dicabang olahraga, akan tetapi setelah saya lihat 
dari data prestasi siswa, SMA Negeri 1 Seyegan mempunyai prestasi yang 
lebih baik dibandingkan dengan SMA Negeri 2 Ngaglik. Sama-sama 
mempunyai program latihan dari pelatih, program latihan di SMA Negeri 1 
Seyegan saya lihat lebih baik. Program latihan di SMA Negeri 1 seyegan 
selain melatihan teknik yang baik juga memperhatikan soal kebugaran fisik 
siswanya. Berbeda dengan SMA Negeri 2 Ngaglik yang memiliki program 
latihan lebih sering melatih tekniknya saja tanpa memperhatikan kebugaran 
fisik siswanya. Fasilitas yang dimiliki oleh SMA Negeri 1 Seyegan juga lebih 
baik jika dibandingkan dengan SMA Negeri 2 Ngaglik. Setelah melihat 
faktor-faktor diatas dapat saya simpulkan bahwa SMA Negeri 1 Seyegan 
mempunyai prestasi dan daya tahan kardiorespirasi yang lebih baik daripada 
SMA Negeri 2 Ngaglik.   
Siswa yang berprestasi selain melakukan prinsip-prinsip latihan yang 
benar dan terprogram, tentunya tidak lepas dari kebugaran jasmani yang baik. 
Kebugaran jasmani akan menjadi salah satu kunci terpenting ketika mengikuti 
pertandingan. Salah satunya ialah daya tahan kardiorespirasi (VO2 max). Daya 




Seperti yang telah disebutkan diatas bahwa daya tahan kardiorespirasi 
merupakan komponen terpenting dari kebugaran jasmani, Menurut (Djoko 
Pekik Irianto, 2004: 27), “daya tahan paru jantung adalah kemampuan 
fungsional paru jantung mensuplai oksigen untuk kerja otot dalam waktu yang 
lama”. Menurut Rusli Lutan (2002: 8), “daya tahan paru jantung adalah 
kemampuan untuk melanjutkan atau tetap melakukan latihan-latihan yang 
berat atau jumlah kerja maksimum dimana setiap individu dapat tampil dalam 
periode waktu yang lama”. 
SMA Negeri 1 Seyegan dan SMA Negeri 2 Ngaglik sama-sama belum 
mengetahui tingkat daya tahan kardiorespirasi siswanya. Oleh karena itu 
peneliti ingin mengetahui tingkat kebugaran daya tahan VO2 max siswa dari 
kedua sekolah tersebut dengan menggunakan tes Balke. Tes Balke ialah lari 
selama 15 menit memutari lintasan atletik dan kemudian diambil berapa jarak 
yang berhasil di capai oleh peserta. 
Dari latar belakang masalah tersebut, peneliti tertarik untuk melakukan 
penelitian dengan judul “Perbedaan VO2 max Siswa Kelas XI Kelas Olahraga 
SMA Negeri 1 Seyegan dengan Siswa Kelas XI Kelas Olahraga SMA Negeri 




B. Identifikasi Masalah 
Berdasar latar belakang di atas maka dapat diuraikan beberapa masalah 
yang dapat diidentifikasikan sebagai berikut : 
1. Belum diketahuinya tingkat VO2 max siswa kelas XI kelas olahraga 
SMA Negeri 1 Seyegan, Sleman. 
2. Belum diketahuinya tingkat VO2 max siswa kelas XI kelas olahraga 
SMA Negeri 2 Ngaglik, Sleman. 
3. Belum diketahuinya perbedaan rata-rata VO2 max antara siswa kelas 
XI kelas olahraga SMA Negeri 1 Seyegan dengan siswa kelas XI 
kelas olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik. 
4. Belum diketahuinya VO2 max mana yang lebih baik antara kedua 
sekolah tersebut. 
C. Batasan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah maka 
penelitian ini hanya dibatasi pada “Perbedaan VO2 max Siswa Kelas XI Kelas 
Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan dengan Siswa Kelas XI Kelas Olahraga 
SMA Negeri 2 Ngaglik Kabupaten Sleman”. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah maka timbul permasalahan yang 
menjadi pokok pembahasan dalam penelitian ini. Permasalahan ini dapat 
dirumuskan sebagai berikut:  
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1. Adakah perbedaan VO2 max antara siswa kelas XI kelas olahraga SMA 
Negeri 1 Seyegan dengan siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 2 
Ngaglik Kabupaten Sleman? 
2. Manakah yang lebih baik diantara VO2 max siswa kelas XI kelas olahraga 
SMA Negeri 1 Seyegan dengan siswa kelas XI kelas olahraga SMA 
E.  Tujuan Penelitian 
Tujuan yang akan dicapai dalam penelitian ini adalah untuk 
mengetahui:  
1. Perbedaan VO2 max antara siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 1 
Seyegan dengan siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik 
Kabupaten Sleman. 
2. VO2 max mana yang lebih baik diantara siswa kelas XI kelas olahraga 
SMA Negeri 1 Seyegan dengan siswa kelas XI kelas olahraga SMA 
Negeri 2 Ngaglik Kabupaten Sleman. 
F.  Manfaat Penelitian 
Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi dunia pendidikan di 
Sekolah Menengah Atas. Manfaat yang dapat diberikan antara lain: 
1. Secara Teoritis 
a. Hasil penelitian ini diharapkan akan dapat memberikan satu informasi 
tentang upaya-upaya yang dapat dilakukan untuk meningkatkan VO2 
max siswa di sekolah. 
b. Dapat dijadikan referensi apabila nantinya akan dilakukan penelitian 
berikutnya dan dilakukan pengkajian lebih lanjut. 
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2. Secara Praktis 
a. Bagi guru dan pelatih, hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai data 
untuk mengevaluasi terhadap program yang telah diberikan dan untuk 
upaya meningkatkan VO2 max menjadi lebih baik. 
b. Bagi siswa dapat mengetahui tingkat VO2 max masing-masing dan 






A. Deskripsi Teori 
1. Kebugaran Jasmani 
a. Pengertian Kebugaran Jasmani 
Orang bugar adalah mereka yang dapat menikmati hidup dan 
kehidupannya baik secara fisik, mental, emosional yang sering disebut 
total fitness (Agus Supriyanto, 2004: 49). Komponen-komponen total 
fitness terdiri dari: 1) Physical fitness (kebugaran jasmani) yaitu 
kesanggupan seseorang untuk melakukan pekerjaan yang produkif 
sehari-hari, tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan serta masih 
mempunyai cadangan tenaga untuk menikmati waktu luangnya 
dengan baik. 2) Mental fitness ialah kemampuan seseorang untuk 
mengatasi permasalahan pada dirinya sendiri maupun orang lain 
dengan menggunakan pandangan, pengetahuan, kecerdasan modal, 
dan semangat kerja. 3) Emotial fitness ialah kemampuan seseorang 
untuk menghadapi dan mengatasi kenyataan, serta memiliki rasa 
ketenangan dan kebebasan dari tekanan baik dari keluarga maupun 
lingkungan masyarakat. 4) Social fitness ialah kemampuan 
menyesuaikan, menempatkan dan mengabdikan diri dalam lingkungan 
keluarga serta masyarakat (Agus Supriyanto, 2004: 49). 
Pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa kebugaran memiliki 
pengertian yaitu kemampuan seseorang secara fisik , mental, sosial, 
dan emosional untuk melakukan suatu aktivitas dalam waktu tertentu 
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tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih mempunyai 
cadangan tenaga untuk melakukan aktivitas yang lainnya. 
Menurut Suharjana (2004: 3) kebugaran jasmani (Physical 
Fitness) adalah salah satu aspek dari kebugaran menyeluruh (Total 
Fitness). Kebugaran jasmani penting bagi semua untuk menjalankan 
kehidupan sehari-hari. Dengan memiliki kebugaran jasmani yang baik 
orang akan mampu melakukan aktivitas kesehariannya dengan waktu 
yang lebih lama dibandingkan orang yang memiliki kebugaran 
jasmani rendah. 
Secara umum yang dimaksud dengan kebugaran jasmani adalah 
kebugaran melakukan kerja sehari-hari secara efisien tanpa timbul 
kelelahan yang berlebihan, sehingga dapat menikmati waktu luangnya 
(Djoko Pekik Irianto, 2004: 2). 
Menurut Djoko Pekik Irianto (2004: 3) kebugaran jasmani 
digolongkan menjadi 3 kelompok yaitu: 1) Kebugaran statis: keadaan 
dimana seseorang yang bebas dari penyakit dan cacat atau disebut 
sehat. 2) Kebugaran dinamis: kemampuan seseorang untuk bekerja 
secara efisien yang tidak memerlukan keterampilan khusus. 3) 
Kebugaran motoris: kemampuan seseorang untuk kerja secara efisien 
yang menuntut keterampilan khusus. 
Menurut Muhajir (2004: 2) kebugaran jasmani adalah 
kesanggupan dan kemampuan tubuh melakukan penyesuaian 
(adaptasi) terhadap pembebasan fisik yang diberikan kepadanya (dari 
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kerja yang dilakukan sehari-hari) tanpa menimbulkan kelelahan yang 
berlebihan. Setiap orang membutuhkan kesegaran jasmani yang baik 
agar dapat melaksanakan pekerjaannya dengan efektif dan efisien 
tanpa mengalami kelelahan yang berarti. 
Kebugaran jasmani menurut Wahjoedi (2001: 58) adalah 
kemampuan tubuh untuk melakukan tugas dan pekerjaan sehari-hari 
dengan giat, tanpa mengalami kelelahan yang berarti serta dengan 
cadangan energi yang tersisa ia masih mampu menikmati waktu luang 
dan menghadapi hal-hal darurat yang tidak terduga sebelumnya. 
Menurut Pusat Pengembangan Kesegaran Jasmani (2010: 1) 
kebugaran jasmani adalah kondisi jasmani yang bersangkut paut 
dengan kemampuan dan kesanggupannya berfungsi dalam pekerjaan 
secara optimal dan efisien. Kesegaran jasmani juga berarti kapasitas 
seseorang untuk dapat menyesuaikan diri terhadap latihan yang 
melelahkan dan dapat segera pulih kembali dari kelelahan tersebut. 
Menurut Nurhasan (2005:4) kebugaran merupakan kebutuhan 
pokok dalam melakukan aktivitas kehidupan sehari-hari. Orang yang 
bugar berarti sehat secara dinamis. Sehat secara dinamis akan 
menunjang terhadap aktivitas fisik maupun psikis. Kebugaran akan 
memberikan pengaruh positif terhadap kinerja seseorang dan 
memberikan dukungan sportif terhadap produktifitas berkerja. 
Berdasarkan beberapa pendapat ahli di atas, maka dapat 
disimpulkan bahwa kebugaran jasmani merupakan komponen 
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seseorang untuk melakukan aktivitas sehari-hari dengan efisien dan 
efektif tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih mempunyai 
cadangan tenaga untuk melakukan aktivitas selanjutnya. 
b. Komponen Kebugaran Jasmani 
Secara lebih rinci, kebugaran diuraikan menjadi berbagai 
komponen yang secara garis besar dibagi menjadi 2 golongan yaitu 
komponen kebugaran yang terkait dengan kesehatan (health-related 
fitness) dan komponen kebugaran yang terkait dengan keterampilan 
(skill-related fitness). Menurut Djoko Pekik Irianto (2004: 4), 
komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan 
antara lain: 1) Daya tahan jantung dan paru adalah kemampuan paru 
jantung menyuplai oksigen untuk kerja otot dalam jangka waktu lama. 
2) Kekuatan dan daya tahan otot. Kekuatan otot adalah kemampuan 
otot unutk melawan beban dalam satuan usaha. Daya tahan otot 
adalah kemampuan otot untuk melakukan serangkaian kerja dalam 
waktu yang lama. 3) Kelentukan adalah kemampuan persendian untuk 
bergerak secara leluasa. 4) Komposisi tubuh adalah perbandingan 
berat tubuh berupa lemak dengan berat badan lemak yang dinyatakan 
dengan presentase. 
Menurut Len Kravitz (2001: 5-7), terdapat lima unsur komponen 
utama dari kebugaran yang berhubungan dengan kesehatan yang harus 
diperhatikan: 1) Daya tahan kardiorespirasi atau kondisi fisik aerobik 
adalah kemampuan jantung, paru-paru, pembuluh darah, dan grup 
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otot-otot yang bisa untuk melakukan latihan-latihan yang keras dalam 
jangka waktu yang lama. 2) Kekuatan otot adalah kemampuan otot-
otot untuk menggunakan maksimal atau mendekati maksimal untuk 
mengangkat beban. 3) Daya tahan otot adalah kemampuan dari otot-
otot kerangka badan untuk menggunakan kekuatan (tidak perlu 
maksimal) dalam jangka waktu tertentu. 4) Kelentukan adalah daerah 
gerak otot-otot dan persendian tubuh. 5) Komposisi badan adalah 
presentase lemak badan dari berat badan tanpa lemak (otot, tulang 
rawan, organ-organ vital). 
Menurut Wahjoedi (2000: 59-61), terdapat dua aspek kebugaran 
jasmani, yaitu kebugaran jasmani yang berhubungan dengan 
kesehatan dan kebugaran jasmani yang berhubungan dengan 
keterampilan. 
1. Komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan 
kesehatan: 
a) Daya tahan jantung paru. Daya tahan kardiorespirasi adalah 
kemampuan jantung, paru-paru, pembuluh darah, dan grub 
otot-otot yang besar untuk melakukan latihan-latihan yang 
keras dalam jangka waktu lama.  
b) Daya tahan otot. Daya tahan otot didefinisikan sebagai 
kemampuan otot untuk menggunakan tenaga secara berulang-
ulang untuk mensuptansi suatu kontraksi dalam satu periode 
atau disebut juga sebagai kemampuan untuk penampilan 
kerja terus-menerus juga usaha otot lokal. 
c) Kelentukan. Kelentukan adalah kemampuan persendian 
untuk melakukan gerak dalam ruang gerak sendi secara 
maksimal atau merupakan suatu keleluasaan sendi melakukan 
pergerakkan. 
d) Komposisi tubuh. Komposisi tubuh dapat diartikan sebagai 
susunan tubuh yang digambarkan sebagai persentase relatif 
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suatu lemak, otot, tulang dan jaringan-jaringan lain di dalam 
tubuh. 
 
2. Komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan 
keterampilan: 
a) Koordinasi. Koordinasi adalah menyatakan hubungan 
harmonis berbagai faktor yang terjadi pada suatu gerakan. 
Jadi apabila seseorang mempunyai koordinasi yang baik 
maka ia akan dapat melaksanakan tugas dengan mudah 
secara efektif. 
b) Keseimbangan. Keseimbangan adalah kemampuan 
mempertahankan sikap tubuh pada saat melakukan setiap 
gerakan yang dilakukan dengan orientasi kestabilan dan 
kekhususan yang hubungannya dengan lingkungan yang ada. 
c) Kecepatan. Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk 
mengerjakan gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang 
sama dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 
d) Agilitas atau kelincahan. Kelincahan adalah kemampuan 
seseorang dalam merubah arah, dalam posisi-posisi di arena 
tertentu. 
e) Power. Power merupakan kemampuan tubuh yang 
memungkinkan otot atau sekelompok otot untuk bekerja 
secara eksplosif. 
f) Waktu reaksi. Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk 
segera bertindak secepatnya dalam menghadapi rangsangan 
yang ditimbulkan lewat indera, syaraf atau feeling lainnya.   
 
Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan 
bahwa komponen kebugaran jasmani dibagi menjadi 2 yaitu, 
komponen kebugaran yang berkaitan dengan kesehatan dan komponen 
kebugaran yang berkaitan dengan keterampilan. 
c. Faktor-faktor yang mempengaruhi Kebugaran Jasmani 
Menurut Rusli Lutan (2000: 35-40), ada beberapa faktor yang 
mempengaruhi kebugaran jasmani yaitu: 1) Intensitas. Intensitas 
adalah ukuran yang menunjukkan kualitas suatu rangsang yang 
diberikan selama latihan berlangsung, 2) Kekhususan. Kekhususan 
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program latihan yang diberikan, 3) Frekuensi latihan. Frekuensi 
latihan adalah jumlah latihan yang diberikan setiap harinya, 4) 
Bersifat perorangan, dan 5) Motivasi berlatih. Motivasi berlatih adalah 
suatu keadaan atau kondisi yang mendorong seseorang untuk 
melakukan latihan sehingga ia dapat mencapai tujuannya. Jika faktor-
faktor tersebut dapat terpenuhi dan dijalankan dengan maksimal maka 
kebugaran jasmani yang baik akan diperolehnya. 
Menurut Giri Wiarto (2013: 169) ada beberapa faktor yang 
mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani seseorang, yaitu:  
a) Umur. Kebugaran jasmani anak-anak meningkat sampai 
mencapai maksimal pada usia 25-30 tahun, kemudian akan 
terjadi penurunan kapasitas fungsional dari seluruh tubuh, kira-
kira sebesar 0,8 - 1% per tahun, tetapi jika rajin berolahraga 
penurunan ini dapat dikurangi sampai separuhnya. b)Jenis 
Kelamin. Sampai pubertas biasanya kebugaran jasmani anak 
laki-laki hampir sama dengan anak perempuan, tapi setelah 
pubertas anak laki-laki biasanya mempunyai nilai yang jauh 
lebih besar. c) Genetik. Berpengaruh terhadap kapasitas jantung, 
paru-paru, postur tubuh, obesitas, hemoglobin/sel darah dan 
serat otot. d) Makanan. Daya tahan yang tinggi bila 
mengkonsumsi tinggi kabohidrat (60-70%). Diet tinggi protein 
terutama untuk memperbesar otot dan untuk olahraga yang 
memerlukan kekuatan otot yang besar. e) Rokok. Kadar CO 
yang terhisap akan mengurangi VO2 max, yang berpengaruh 
terhadap daya tahan, selain itu menurut penelitian perkins dan 
sexton, nicotine yang ada, dapat memperbesar pengeluaran 
energy dan mengurangi nafsu makan. 
 
Sedangkan menurut buku Pedoman Pengukuran Kesegaran 
Jasmani (Departemen Kesehatan RI), faktor-faktor yang 
mempengaruhi kebugaran jasmani antara lain: (a) genetik. Genetik 
adalah sifat-sifat spesifik yang ada dalam tubuh seseorang dan sejak 
lahir. Sifat genetik mempengaruhi perbedaan dalam ledakan kekuatan, 
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pergerakan anggota tubuh, kecepatan lari, reaksi, fleksibilitas, dan 
keseimbangan pada setiap orang, (b) umur. Daya tahan kardiorespirasi 
akan semakin menurun sejalan dengan bertambahnya usia, namun 
penurunan ini dapat berkurang apabila seseorang berolahraga secara 
teratur sejak dini, (c) jenis kelamin. Jenis kelamin adalah perbedaan 
kebugaran antara laki-laki dan perempuan berkaitan dengan kekuatan, 
bentuk sifat, permukaan tubuh, komposisi tubuh, kekuatan otot, 
hormon, kapasitas paru-paru, dan lain sebagainya, (d) aktivitas fisik. 
Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot 
rangka yang memerlukan pengeluran energi, (e) kebiasaan merokok. 
Kebiasaan merokok terutama berpengaruh pada daya tahan 
kardiovaskuler. Untuk memperoleh kebugaran maka diperlukan 
latihan dan latihan yang benar dengan memperhatikan prinsip-prinsip 
dari latihan itu sendiri dan dosis latihan.  
Menurut Djoko Pekik Irianto (2004: 12), prinsip latihan 
kebugaran meliputi: 1) Overload. Pembebanan dalam latihan harus 
lebih berat dibandingkan aktivitas fisik sehari-hari. 2) Specifity. Model 
latihan yang dipilih harus disesuaikan dengan tujuan latihan yang 
hendak dicapai. 3) Riversible. Kebugaran yang telah dicapai akan 
berangsur-angsur menurun bahkan bisa hilang sama sekali jika latihan 





Sedangkan untuk dosis latihan meliputi: 
1. Frekuensi : 3-5 kali dalam seminggu 
2. Intensitas : 60-90% dari DNM 
3. Lama latihan : 20-60 menit, kontinyu, dan melibatkan 
  otot-otot besar. 
d. Tes Kebugaran Jasmani 
Tes adalah alat atau prosedur yang digunakan dalam rangka 
pengukuran dan penilaian.Menurut Suharsimi Arikunto (2006: 223) 
untuk mengukur ada atau tidaknya serta besarnya kemampuan objek 
yang diteliti. Digunakan tes. Instrumen yang berupa tes ini dapat 
digunakan untuk mengukur kemampuan dasar dan pencapaian 
prestasi. 
Berdasarkan pendapat diatas bahwa tes adalah cara (yang dapat 
dipergunakan atau prosedur yang perlu ditempuh) dalam rangka 
pengukuran dan penelitian dibidang pendididkan, yang berbentuk 
pemberian tugas atau serangkaian tugas baik berupa pertanyaan yang 
harus dijawab atau perintah, sehingga dapat dihasilkan nilai yang 
melambangkan tingkah laku atau prestasi teste. Nilai mana 
dibandingkan dengan nilai-nilai yang dicapai oleh teste lainya, atau 
dibandingkan dengan nilai standar tertentu.Untuk mengetahui tingkat 
kesegaran jasmani seseorang, dapat dilakukan dengan melakukan tes 




1) Tes Lari 12 menit 
Tes kebugaran jasmani yang dikembangkan oleh Cooper. 
Pada tes ini jarak yang ditempuh peserta tidak ditentukan, yang 
ditentukan adalah waktu tempuh peserta selama 12 menit. 
Pelaksanaan tes ini memerlukan prosedur yang agak rumit, dimana 
peserta harus memberi tanda ketika sudah melampaui waktu 12 
menit kemudian dilakukan pengukuran jarak. Dan hasilnya 
dikonfirmasikan ke dalam table kategori kebugaran jasmani untuk 
menetapkan status kebugaran peserta tes. 
2) Tes Lari 2,4 KM 
Tes lari 2,4 km dirancang oleh cooper untuk mengukur 
tingkat kebugaran seseorang. Tes ini mengukur waktu tempuh 
peserta sejauh 2,4 km dan waktu yang dicatat dimasukan ke dalam 
table pengkategorian kebugaran milik Cooper. Waktu yang dicatat 
dalam satuan menit dua angka dibelakang koma. 
3) Multistage Fitness Test (MFT) 
Tes ini mengukur koordinasi jantung paru dan pembuluh 
darah atau Cardiovacular. Seseorang dikatakan memiliki 
kebugaran yang baik ketika memiliki Cardiovacular yang baik. 
Pada tes ini peserta melakukan lari 20 meter secar bolak-balik. 
Dalam tes ini terdapat 21 tingkatan dengan 16 balikan semakin 




4) Harvard Step Test 
Tes ini adalah pengukuran untuk mengetahui kemampuan 
aerobik yang dibuat oleh Brouha tahun 1943. Tes Harvard 
merupakan tes ketahanan terhadap kardiovaskuler. Tes ini 
menghitungkemampuan untuk berolahraga secara terus menerus 
dalam jangka waktu yang lama tanpa lelah. Subjek (orang yang 
melakukan tes) melangkah naik turun bangku pada papan setinggi 
45cm. jumlah langkah yaitu 30 langkah permenit dalm waktu 5 
menit atau sampai subjek kelelahan. Kemudian subjek didudukkan 
dan merupakan akhir dari tes, dan denyut jantungya dihitung dalam 
1 sampai 1,5, 2 sampai 2,5, dan 3 sampai 3,5 menit. 
5) Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 
Ada bermacam-macam tes kesegaran jasmani salah satunya 
adalah tes kesegaran jasmani untuk remaja usia 16-19 tahun dari 
Departemen Pendidikan Nasional tahun 2010 merupakan rangkaian 
tes yang terdiri atas 5 butir tes yaitu: lari cepat (sprint), bergantung 
siku angkat tubuh, baring duduk, loncat tegak, lari jarak jauh.  
6) Tes Lari 15 Menit (Tes Balke) 
Tes jalan lari adalah salah satu tes kebugaran jasmani dengan 
mengukur VO2 max seseorang. Diukur jarak yang mampu ditempuh 





2. VO2 Max 
Daya tahan kardiorespirasi merupakan salah satu komponen 
kebugaran jasmani yang paling penting. Hidup seseorang bergantung 
pada kekuatan jantung, pembuluh darah, serta darah untuk mengantarkan 
nutrisi yang diperoleh dari proses pencernaan dan oksigen (O2) dari hasil 
respirasi untuk di sebarkan ke seluruh sel tubuh. Selain sebagai 
pengangkut nutrisi dan O2, darah juga berfungsi sebagai pengangkut zat-
zat sisa dari jaringan menuju kantung-kantung pembuangan, yaitu: paru-
paru, ginjal, dan kelenjar keringat yang dapat berupa gas uap air maupun 
zat sisa yang lain. 
Istilah lain yang sering digunakan untuk menyebutkan daya tahan 
kardiorespirasi adalah cardiorespiration endurance, yakni daya tahan 
yang bertalian dengan pernapasan, jantung, dan peredaran darah. Daya 
tahan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan kerja dalam waktu 
yang relatif lama dengan tidak merasakan kelelahan yang cukup berarti. 
Daya tahan jantung, peredaran darah, dan penapasan adalah kemampuan 
paru jantung untuk melakukan aktivitas yang berat dalam waktu lama 
tanpa mengalami kelelahan. 
Didalam dunia olahraga dikenal istilah VO2 max. VO2 max (Volume 
Oxygen Maximum) adalah titik tertinggi volume oksigen dapat ditampung 
oleh badan. Lebih banyak oksigen yang dapat ditampung dan digunakan 
berarti lebih besar kapasitas untuk menghasilkan energi dan berarti daya 
tahan kerja akan lebih besar. Mereka yang memiliki VO2 max yang tinggi 
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dapat melakukan lebih banyak pekerjaan sebelum menjadi lelah, 
dibandingkan dengan mereka yang mempunyai VO2 max yang lebih 
rendah. Lebih sehat dan lebih tinggi daya tahan kardiorespirasi, lebih 
banyak oksigen yang dapat diproseskan. 
Menurut Guyton dan Hall (2008) dalam Giri Wiarto (2013:13) VO2 
max adalah kecepatan pemakaian oksigen dalam metabolisme aerob 
maksimum. Menurut Thoden dalam modul Suranto (2008: 118) VO2 max 
merupakan daya tangkap aerobik maksimal menggambarkan jumlah 
oksigen maksimum yang dikonsumsi per satuan waktu oleh seseorang 
selama latihan atau tes, dengan latihan yang makin lama makin berat 
sampai kelelahan, ukurannya disebut VO2 max. 
VO2 max ini adalah suatu tingkatan kemampuan tubuh yang 
dinyatakan dalam liter per menit atau mililiter/menit/kg berat badan. 
Setiap sel dalam tubuh manusia membutuhkan oksigen untuk mengubah 
makanan menjadi ATP (adenosine triphosphate) yang siap dipakai untuk 
kerja tiap sel yang paling sedikit mengkonsumsi oksigen adalah otot 
dalam keadaan istirahat. Sel otot yang berkontraksi membutuhkan banyak 
ATP. Akibatnya otot yang dipakai dalam latihan membutuhkan lebih 
banyak oksigen dan menghasilkan CO2. 
Untuk melatih VO2 max ada beberapa hal yang harus diperhatikan, 
latihan harus menggunakan otot-otot besar tubuh secara intensif (terus-
menerus) dalam durasi yang relatif lama. Latihan yang baik untuk 
meningkatkan VO2 max adalah jenis latihan cardioatau aerobic, latihan 
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yang memacu detak jantung, paru dan system otot. Latihan harus 
berlangsung dalam durasi yang relatif lama namun dengan intensitas 
sedang. Sejumlah penelitian menunjukan bahwa meningkatkan VO2 max 
dapat dengan latihan pada intensitas detak jantung 65% sampai 85% dari 
detakj antung maksimum, selama setidaknya 20 menit, frekuensi 3-5 kali 
seminggu (French & long, 2012). Contoh latihan yang dapat dilakukan 
adalah lari diselingi jogging jarak jauh, fartlek, circuit training, cross 
country, interval training atau kombinasi, dan modifikasi dari latihan 
tersebut. 
Faktor-faktor yang mempengaruhi VO2 max diantaranya adalah a) 
Umur. Umur adalah usia seseorang atau individu yang dihitung dari lahir. 
Umur untuk siswa dari kedua sekolah ini memiliki rata-rata 18 tahun. b) 
Intensitas Latihan. Intensitas latihan adalah besarnya beban latihan yang 
harus diselesaikan dalam waktu tertentu. c) Ketinggian suatu tempat 
(kadar O2) akan sangat mempengaruhi seseorang didalam melakukan 
latihan. d) Faktor psikologis seperti: 1) Kemampuan jaringan otot untuk 
menggunakan oksigen dalam proses produksi energi tubuh. 2) 
Kemampuan system syaraf jantung dan paru-paru (cardiovascular) untuk 
mengangkut oksigen kedalam jaringan otot (Burhanudin Sadly, 2015). 
Faktor-faktor lainnya yang bisa mempengaruhi tingkat VO2 max 





1) Sarana dan Prasarana 
Sarana dan prasarana yang dimiliki oleh SMA Negeri 1 Seyegan 
lebih baik daripada SMA Negeri 2 Ngaglik. Faktor sarana dan 
prasarana akan sangat membantu pelatih untuk melaksanakan program 
latihan khususnya untuk melatih dan meningkatkan fisik siswanya. 
2) Faktor Lisensi Pelatih 
Faktor pelatih berlisensi sangat berpengaruh terhadap program 
latihan yang akan diberikan kepada siswanya untuk mencapai prestasi 
terbaik. Bukan hanya melatih teknik saja, akan tetapi faktor fisik juga 
harus ada program yang baik yang dimengerti oleh pelatih. SMA 
Negeri 1 Seyegan masing-masing cabang olahraga ditangani oleh 
pelatih yang sudah berlisensi, sedangkan untuk SMA Negeri 2 Ngaglik 
baru beberapa cabang olahraga yang ditangani oleh pelatih berlisensi, 
seperti cabang sepakbola, karate, taekwondo, futsal. Cabang olahraga 
lainnya masih dilatih oleh guru olahraga saja. 
3) Faktor Siswa Melakukan Uji Tanding (Tryout dan Tryin). 
Faktor tersebut akan sangat berpengaruh terhadap mental, 
pengalaman bertanding, serta jam terbang bagi siswa. 
4) Faktor Siswa Menambah Jam Latihan 
Faktor menambah jam berlatih diluar jam KKO akan sangat 
membantu siswa untuk lebih cepat mengembangkan tekniknya. 
Semakin sering siswa berlatih maka akan lebih cepat matangnya. 
Mengikuti jam ekstrakurikuler dan menambah latihan di club itu yang 
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dilakukan oleh siswa SMA Negeri 1 Seyegan. Siswa SMA Negeri 2 
Ngaglik hanya bisa menambah jam latihan di club masing-masing 
karena sekolah tidak membuka ekstrakurikuler olahraga. Selain teknik 
yang akan lebih cepat untuk dikuasai, tentu saja faktor daya tahan VO2 
max akan lebih baik pula jika siswa lebih sering melakukan latihan. 
Dilihat dari faktor-faktor diatas maka dapat saya simpulkan bahwa 
VO2 max siswa SMA Negeri 1 Seyegan lebih baik daripada SMA 
Negeri 2 Ngaglik. 
3. Tes Balke 
Tes Balke adalah salah satu tes untuk mengukur tingkat VO2 max 
seseorang. Tes Balke bisa disebut juga sebagai tes lari 15 menit. Tes 
Balke adalah salah satu cara paling tua dalam memonitor dan mengukur 
perkembangan VO2 max seseorang. Tes ini tergolong mudah 
pelaksanannya karena memerlukan peralatan yang sederhana. Antara lain: 
1) Lapangan atau lintasan lari yang jaraknya jelas atau tidak terlalu 
jauh, maksudnya adalah lintasan dapat dilihat dengan jelas oleh 
pengetes. 
2) Penanda jarak atau bendera kecil untuk menandai jarak lintasan. 
3) Stopwatch atau alat pengukur waktu dalam satuan menit. 
Prosedur pelaksanaan tes Balke adalah sebagai berikut : 
1. Peserta tes diberikan kesempatan untuk melakukan pemanasan 
10-15 menit. 
2. Kemudian peserta siap berdiri di belakang garis start. 
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3. Begitu bendera start dikibaskan, pencatat waktu dinyalakan dan 
peserta berlari secepat mungkin selama 15 menit. 
4. Setelah 15 menit jarak di catat oleh petugas. 
4. KKO (Kelas Khusus Olahraga) 
Kelas khusus olahraga adalah kelas yang dibuat untuk peserta didik 
yang memiliki potensi istimewa olahraga dalam satuan pendidikan reguler 
pada jenjang pendidikan menengah dan atas. Program tersebut didirikan 
oleh pemerintah dengan mengandung maksud dan tujuan : a) sebagai 
wadah pembinan olahragawan pelajar yang potensial untuk prestasi di 
tingkat nasional maupun internasional, b) membina olahragawan yang 
memiliki dedikasi tinggi untuk mengharumkan nama bangsa dan negara, 
c) membina prestasi akademik olahragawan pelajar guna mendukung 
jaminan masa depan (Kep. Dirjen Diknaspora Depdikbud Tahun 1984). 
Terbentuknya kebijakan tentang penyelenggaraan Kelas Khusus 
Olahraga (KKO) sejalan dengan undang-undang RI No. 3 Tahun 2005 
tentang Sistem Keolahragaan Nasional, pasal 25 khususnya ayat 6 yang 
berbunyi: 
“untuk menumbuhkembangkan prestasi olahraga di lembaga 
pendidikan, pada setiap jalur pendidikan dapat dibentuk unit 
kegiatan olahraga, serta diselenggarakan kompetensi olahraga yang 
berjenjang dan berkelanjutan”. 
 
Berdasarkan kebijakan tersebut maka siswa yang mempunyai 
potensi dalam kegiatan olahraga berkesempatan untuk mengembangkan 
bakat olahraga di sekolah melalui program kelas khusus olahraga (KKO), 
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dengan tetap berpegang teguh pada tujuan pembelajaran sekolah dan 
tetap mengutamakan kegiatan akademis sekolah. 
5. Sejarah KKO 
Pada awal mulanya berdiri sekolah khusus olahraga untuk Sekolah 
Menengah Atas di Kabupaten Sleman karena ada 2 SMP yang sudah 
mempunyai kelas khusus olahraga, yaitu SMP Negeri Kalasan dan SMP 
Negeri 2 Tempel. Siswa kelas khusus olahraga yang saat itu lulus dari 
SMP tersebut pada akhirnya memilih ke luar Kabupaten. Mereka memilih 
keluar Kabupaten dan mencari sekolah yang sudah ada KKO. Mereka 
keluar kabupaten karena di Sleman belum ada Sekolah Menegah Atas 
yang mempunyai Kelas Khusus Olahraga (KKO). Banyak atltet yang 
mempunyai prestasi bagus akhirnya tidak bisa membela Sleman karena 
bersekolah di luar Kabupaten Sleman.  
Setelah berjalan beberapa tahun akhirnya Dinas Pendidikan 
Pemuda dan Olahraga Kabupaten Sleman menyadari hal tersebut. Dinas 
mau tidak mau akhirnya harus membuka Kelas Khusus Olahraga untuk 
tingkat Sekolah Menengah Atas (SMA) supaya lulusan atau alumni dari 
SMP KKO tidak memilih keluar daerah dan supaya tetap berada di 
Kabupaten Sleman. Dinas Pendidikan Pemuda dan Olahraga Kabupaten 
Sleman membentuk tim untuk mencari sekolah di tingkatan SMA yang 
berpotensial untuk mendirikan KKO. Tim gabungan dari DISPORA dan 
BAPPEDA akhirnya menemukan 2 sekolah yang dirasa mampu untuk 
mendirikan Kelas Khusus Olahraga (KKO). 
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SMA Negeri 1 Seyegan yang mewakili dari sisi selatan, serta SMA 
Negeri 2 Ngaglik yang mewakili sisi utara dilakukan survey dan penilaian 
oleh tim gabungan. Kedua sekolah tersebut dinyatakan memenuhi syarat 
untuk membuka Kelas Khusus Olahraga (KKO). Kedua sekolah tersebut 
dinilai dari segi sarana prasarana serta fasilitas yang cukup memadahi 
dibandingkan dengan sekolah lainnya. Pada tahun 2013 kedua sekolah 
tersebut akhirnya resmi membuka Kelas Khusus Olahraga. 
6. Hakikat KKO 
Berdirinya atau dibukanya sekolah khusus olahraga ini pada 
hakikatnya ialah untuk menyalurkan siswa-siswa yang mempunyai 
prestasi di bidang olahraga supaya setelah mereka lulus dari bangku 
Sekolah Menengah Pertama tidak keluar dari Sleman dan diharapkan 
dapat meneruskan sekolah di SMA yang berada di kawasan Sleman. 
Potensi-potensi yang ada pada siswa-siswa ini diharapkan mampu untuk 
mendongkrak prestasi olahraga Kabupaten Sleman. Siswa KKO yang ada 
di Kabupaten Sleman dibina dan dilatih secara khusus di sekolah agar 
mampu bersaing dengan Kabupaten lainnya.  
Siswa yang berprestasi selain dibina dan dilatih mereka juga 
mendapatkan beasiswa dari Dinas. Belum sepenuhnya seluruh siswa 
KKO mendapatkan beasiswa, hanya siswa tertentu yang memang 
berprestasi yang mampu mengharumkan nama Kabupaten Sleman dan 
D.I.Yogyakarta di tingkat Nasional. Siswa yang belum mendapatkan 
beasiswa, mereka tetap akan mendapatkan jaket dan training. Usaha-
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usaha itulah yang dilakukan Dinas supaya atlet-atlet tetap berada di 
wilayah Sleman. 
7. Karakteristik Siswa SMA 
Siswa SMA identik dengan masa remaja atau adolescense 
merupakan masa transisi dari masa kanak-kanak menuju dewasa. Hai 
tersebut dapata dilihat dari perbedaan perkembangan psikis dan perubahan 
pertumbuhan fisik yang mencolok dan berkembang pesat menuju ke arah 
kesempurnaan penampilan. Menurut Hurlock yang dikutip oleh Rita Eka 
Izzaty, dkk (2008: 124) menyatakan awal masa remaja berlangsung kira-
kira dari tiga belas tahun sampai 16 tahun atau tujuh belas tahun, dan akhir 
masa remaja bermula dari usia 16 atau 17 tahun sampai delapan belas 
tahun, yaitu usia matang secara hukum. 
Saat usia remaja percepatan pertumbuhan fisik dapat dilihat dari 
perubahan ukuran berat dan tinggi badan, pemasakan seksual disertai ciri-
ciri lainnya, sedangkan secara psikis dapat diketahui dengan adanya rasa 
solideritas yang tinggi kepada teman sekelas atau teman sepermainan, 
timbul ketertarikan dengan lawan jenis, rasa ingin tahu yang tingi, ingin 
mendapatkan pengakuan terhadap keberadaannya pada satu kelompok dan 
ciri-ciri yang lainnya. Menurut Dimyati Mahmud (1989:42) dinyatakan 
sebagai berikut : 
Perubahan-perubahan biologis remaja berupa: 
1) Cepatnya pertumbuhan badan, hal ini berakibat tinggi dan berat 
badan meningkat secara mencolok. 
2) Semakin berkembang gonad, kelenjar kelamin. 
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3) Berkembang karakteristik-karakteristik kelamin sekunder, 
perkembangan tampak pada perubahan alat kelamin, pada muka dan 
pada bagian-bagian yang lain. 
4) Perubahan pada komposisi-komposisi badan khususnya mengenai 
jumlah dan distribusi lemak dan otot. 
5) Perubahan dalam sistem peredaran darah dan pernafasan yang 
menyebabkan bertambahnya kekuatan dan ketahanan fisik.  
 
Diusia remaja pertumbuhan fisik antara pria dan wanita mengalami 
perubahan dan perkembangan yang berbeda, dimana secara fisik wanita 
lebih cepat matang dibanding pria. Pria yang fisiknya terlatih, otot-ototnya 
akan mengalami hypertropi. Penyebabnya ialah pengaruh hormon laki-laki 
(androsteron). Sedangkan untuk kematangan psikis tergantung pada 
masing-masing individu. 
B. Penelitian yang Relevan 
Penelitian yang relevan dengan penelitian ini antara lain: 
1. Dobi Heryanto (2012) dengan judul “Perbedaan Kesegaran Jasmani 
Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola dengan Peserta Ekstrakurikuler 
Bolavoli SMP Negeri 3 Pakem”. Jumlah subjek peneliaian sebanyak 
60 siswa dengan rincian 21 siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola,  
dan 39 siswa peserta ekstrakurikuler bolavoli. Pengambilan data 
menggunakan tes, dengan instrument yang digunakan adalah TKJI 
untuk usia 13-15. Teknik analisis data menggunakan analisis uji t. 
Hasil uji t diperoleh t hitung sebesar 2,735 berada di luar daerah 
penerimaan Ho yaitu dengan t tabel sebesar 2,011. Ini berarti bahwa 
ada perbedaan yang signifikan tingkat kesegaran jasmani peserta 
ekstrakurikuler sepakbola putra dengan ekstrakurikuler bolavoli putra 
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SMP Negeri 3 Pakem. Besar rerata tingkat kesegaran jasmani peserta 
ekstrakurikuler sepakbola sebesar 12,90 sedangkan rerata tingkat 
kesegaran jasmani siswa pesrta ekstrakurikuler bolavoli sebesar 11,25. 
Reratatingkat kesegaran jasmanisiswa peserta ekstrakurikuler 
sepakbola putra lebih besar daripada siswa peserta ekstrakurikuler 
bolavoli putra, ini berarti bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa 
peserta ekstrakuler sepakbola putra lebih baik daripada siswa peserta 
ekstrakurikuler bolavoli. 
2. Aviv Yuka Purnomo (2009) dengan judul “Kebugaran Jasmani dan 
Status Gizi Siswa Kelas XI SMA Negeri 1 Tempel Sleman”. 
Penelitian ini adalah penelitian deskriptif kuantitatif dengan dua 
variabel, menggunakan metode survey dengan teknik tes dan 
pengukuran. Populasi dalam penelitian ini adalah semua siswa kelas 
XI SMA Negeri 1 Tempel Sleman dengan jumlah 96 siswa. instrumen 
yang digunakan dalam penelitian ini adalah Tes Kebugaran Jasmani 
Indonesia. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kondisi kebugaran 
jasmani siswa kelas XI SMA Negeri 1 Tempel yang mempunyai 
kebugaran jasmani Baik Sekali sebanyak 0% (0 siswa), Baik sebanyak  
2% (2 siswa), Sedang sebanyak 38% (37 siswa), Kurang sebanyak 
51% (49 siswa), dan Kurang Sekali sebanyak 12% (37 siswa). 
Berdasarkan hasil penelitian status gizi diketahui bahwa status gizi 
siswa kelas XI SMA Negeri 1 Tempel yang Obesitas sebanyak 8,33% 
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(8 siswa), Lebih sebanyak 5,21% (5 siswa), Baik 50% (48 siswa), dan 
Kurang 36,46% (35 siswa).  
C. Kerangka Berpikir 
Kebugaran jasmani merupakan kemampuan seseorang untuk 
melakukan suatu aktivitas dalam waktu yang relatif lama, tanpa mengalami 
kelelahan yang berarti dan masih mempunyai cadangan energi untuk 
melakukan aktivitas lainnya. Kebugaran jasmani ditentukan oleh baik 
tidaknya komponen kebugaran jasmani yang dimiliki seseorang. 
Kebugaran jasmani sangat erat hubungannya dengan daya tahan 
kardiorespirasi. Daya tahan kardiorespirasi merupakan komponen utama dari 
kebugaran jasmani. Daya tahan kardiorespirasi adalah kemampuan paru 
jantung untuk melakukan aktivitas yang berat dalam waktu lama tanpa 
mengalami kelelahan. Pengukuran daya tahan kardiorespirasi disebut VO2 
max. VO2 max merupakan kemampuan tubuh memasukkan oksigen secara 
maksimal. Masuknya oksigen tergantung pada tingkat kerja seseorang, 
semakin besar kerja yang dilakukan maka permintaan terhadap oksigen akan 
semakin meningkat. Semakin meningkatnya VO2 max maka tingkat 
kebugaran jasmani juga akan meningkat. 
Dilihat dari faktor-faktor yang mempengaruhi VO2 max seperti umur, 
faktor latihan, faktor psikologis, sarana dan prasarana, faktor pelatih, serta 
faktor menambah jam latihan. Maka dapat disimpulkan bahwa siswa SMA 
Negeri 1 Seyegan mempunyai VO2 max yang lebih baik daripada SMA 
Negeri 2 Ngaglik.  
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Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui VO2 max dari masing-
masing siswa dan sekaligus untuk mengetahui perbedaan VO2 max siswa 
kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 1 Seyegan dengan siswa kelas XI kelas 
olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik, yang dimungkinkan terdapat perbedaan 
VO2 max yang signifikan. Berdasarkan hal tersebut, maka penelitian 
mengenai perbedaan  VO2 max perlu dilakukan. 
D. Hipotesis 
Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir di atas, penulis dapat 
menarik jawaban sementara bahwa : 
Ha : “Ada perbedaan yang signifikan antara VO2 max siswa kelas XI kelas 
olahraga SMA Negeri 1 Seyegan dengan siswa kelas XI kelas olahraga 







A. Desain Penelitian 
Desain penelitian ini adalah penelitian komparatif. Menurut Suharsimi 
Arikunto dalam sebuah buku yang ditulis oleh Anas Sudijono (2008: 274) 
mengemukakan bahwa penelitian komparatif adalah penelitian yang berusaha 
untuk menemukan persamaan dan perbedaan  tentang  benda, tentang orang, 
tentang prosedur kerja, tentang ide, kritik terhadap orang, kelompok, terhadap 
suatu ide atau prosedur kerja. Teknis yang digunakan untuk mengumpulkan 
data adalah dengan tes dan pengukuran.  
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Variabel dalam penelitian ini ialah VO2 max yang merupakan 
kemampuan jantung-paru siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 1 
Seyegan dan siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik 
Kabupaten Sleman mensuplai oksigen untuk kerja otot dalam jangka waktu 
yang lama tanpa mengalami kelelahan berarti serta masih memiliki cadangan 
energi untuk menikmati waktu luang dan digunakan untuk menghadapi hal-
hal yang datang mendadak. Untuk mengukurnya yaitu dengan menghitung 
hasil VO2 max yang dicapai siswa kelas XI kelas Olahraga SMA Negeri 1 
Seyegan dan SMA Negeri 2 Ngaglik Kabupaten Sleman dengan 
menggunakan tes Balke (Sumber: Bruno Balke, 1963). Tes Balke ialah tes lari 






Subjek penelitian menurut Amirin (1989) merupakan  seseorang atau 
sesuatu   yang mengenainya ingin diperoleh keterangan, sedangkan Suharsimi 
Arikunto (1989) memberi batasan subjek penelitian sebagai benda, hal atau 
orang tempat data untuk variabel penelitian melekat, dan yang 
dipermasalahkan. Subjek dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas XI 
kelas olahraga SMA Negeri 1 Seyegan dan siswa kelas XI kelas olahraga 
SMA Negeri 2 Ngaglik. 
D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data Penelitian 
1. Instrumen Penelitian 
Instrumen adalah alat ukur atau fasilitas yang digunakan oleh 
peneliti dalam mengumpulkan data agar pekerjaan menjadi lebih mudah 
dan hasilnya lebih baik dalam arti lebih cermat, lengkap, dan sistematis 
sehingga hasilnya lebih mudah diolah (Suharsimi Arikunto, 2010: 192). 
Dalam penelitian ini pengumpulan datanya menggunakan metode 
survey dengan teknik tes dan pengukuran. Instrumen atau alat ukur yang 
digunakan adalah tes Balke. Tes Balke adalah tes lari secepat-cepatnya 
selama 15 menit. (Sumber: Bruno Balke, 1963) 
2. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpumpulan data pada penelitian ini dengan 
menggunakan tes. Tes yang digunakan adalah tes Balke untuk mengetahui 
VO2 max sebagai indikator kebugaran jasmani. Tes ini dipilih karena 
merupakan tes lapangan yang relatif murah dan mudah, sehingga tidak 
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memerlukan peralatan laboratorium yang canggih dan mahal. Tes ini juga 
sudah memenuhi persyaratan standar nasional. Untuk mengklarifikasikan 
tingkat VO2 max siswa maka, hasil nilai dari tes dimasukkan ke dalam 
formula yang sudah ditentukan. Untuk memperoleh data dalam peneitian 
ini adalah dengan cara siswa melakukan tes lari selama 15 menit 
mengelilingi lapangan sepakbola. Proses pengumpulan data dimulai dari 
siswa dibagi menjadi 10 disetiap kelompoknya dan melakukan tes lari 
selama 15 menit. Dibagi menjadi 10 siswa dalam setiap tesnya dengan 
tujuan agar mudah didalam melakukan pengawasan. 
E. Teknik Analisis Data 
Data yang diperoleh dianalisis dengan menggunakan uji statistik yaitu 
menganalisis data dengan uji-t melalui program SPSS 18 dengan taraf 
signifikasi 5%. Namun sebelum melakukan analisis untuk menjawab 
hipotesis yang diajukan maka dilakukan uji prasyarat. 
Data yang diperoleh dari masing-masing siswa masih merupakan data 
kasar, selanjutnya hasil kasar tersebut diubah menjadi nilai dengan 
menggunakan rumus sebagai berikut (Horwill, 1994): 
 ..............(1) 
Selanjutnya dari hasil perhitungan akhir VO2 max tersebut 
dibandingkan dengan data normatif Heywood (1998). Adapun data normatif 
VO2 max Heywood dapat dilihat pada Tabel 1 dan 2. 
 
 
VO2 = 0.172 x (meters / 15 – 133) + 33.3 
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Tabel 1. Data Normatif untuk Perempuan (values ml/kg/min) 
Age Very Poor Poor Fair Good Excellent Superior 
13-19 <25 25-30 31-34 35-38 39-41 >41 
20-29 <24 24-28 29-32 33-36 37-41 >41 
30-39 <23 23-27 28-31 32-36 37-40 >40 
40-49 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 >36 
50-59 <20 20-22 23-26 27-31 32-35 >35 
60+ <17 17-19 20-24 25-29 30-31 >31 
(Sumber: Heywood, 1998) 
Tabel 2. Data Normatif untuk Laki-Laki (values ml/kg/min) 
Age Very Poor Poor Fair Good Excellent Superior 
13-19 <35 35-37 38-44 45-50 51-55 >55 
20-29 <33 33-35 36-41 42-45 46-52 >52 
30-39 <31 31-34 35-40 41-44 45-49 >49 
40-49 <30 30-32 33-38 39-42 43-47 >48 
50-59 <26 26-30 31-35 36-40 41-45 >45 
60+ <20 20-25 26-31 32-35 36-44 >44 
(Sumber: Heywood, 1998) 
1. Uji prasyarat 
Uji prasyarat yang dilakukan dalam penelitian ini meliputi uji 
normalitas dan uji homogenitas. 
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas adalah uji untuk mengukur apakah data kita 
memiliki distribusi normal sehingga dapat dipakai dalam statistik 
parametrik (Agus Irianto, 2009: 52). Uji normalitas menggunakan 
program SPSS dapat diuji dengan Kolmogorov-Smirnov. Pengujian 
normalitas dengan menggunakan SPSS 18 berdasarkan pada uji 
Kolmogorov-Smirnov. Dalam uji normalitas ini hipotesis yang diuji 
adalah: 
H0 : Sampel berasal dari populasi berdistribusi normal 
H1 : Sampel tidak berasal dari populasi berdistribusi normal 
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Pengambilan Keputusan : 
1) Jika Probabilitas > 0,05, maka H0 diterima.   
2) Jika Probabilitas < 0,05, maka H0 ditolak.  
b. Uji Homogenitas Varian 
Uji homogenitas varian ini untuk mengetahui apakah sampel 
yang diambil dari populasi memiliki signifikasi yang sama satu sama 
lain. Tes statistik untuk menguji homogenitas varian menggunakan uji 
F, yakni dengan membandingkan varian terbesar dengan varian 
terkecil. Menurut Sugiyono (2008:276) sebagai berikut: 
 .................... (2) 
Keterangan: 
F  = Angka F yang dicari 
SD
2
bs = Varian yang terbesar 
SD
2
kt = Varian yang terkecil 
(Sumber: Sugiyono, 2008) 
 
Hasil perhitungan dikonsultasikan dengan tabel nilai F. Jika 
Folebih kecil dari Ft, berarti ho yang menyatakan bahwa antar 
kelompok tidak menunjukkan perbedaan varian yang sama, diterima. 
Fo adalah nilai F yang diperoleh dari hasil perhitungan yang 
dikehendaki adalah sebesar 5% dengan db = Vb : Vk (N pada varian 
terbesar lawan N pada varian terkecil). Pada proses analisis dengan 
bantuan komputer, apabila didapatkan p > 0,05 maka dapat diambil 





2. Uji Hipotesis 
Hipotesis dalam penelitian ini menggunakan statistik parametrik 
dengan melihat perbedaan skor rata-rata antara siswa kelas XI SMA 
Negeri 1 Seyegan dan Siswa Kelas XI SMA Negeri 2 Ngaglik. 
Signifikan uji statistik dalam penelitian ini, yaitu dengan uji t pada taraf 
signifikan 5%. Menurut Sugiyono (2008: 273) untuk menganalisis 
digunakan rumus uji t sebagai berikut. 
 ................(3) 
 Keterangan : 
X1 = Rata-rata jarak tempuh lari siswa SMA Negeri 1 Seyegan 
X2 = Rata-rata jarak tempuh lari siswa SMA Negeri 2 Ngaglik 
S1
2
 = Varian SMA Negeri 1 Seyegan  
S2
2
 = Varian SMA Negeri 2 Ngaglik 
n1 = Jumlah anggota sampel SMA Negeri  1 Seyegan 
n2 = Jumlah anggota sampel SMA Negeri 2 Ngaglik 
(Sumber: Sugiyono, 2008) 
 
Proses perhitungan menggunakan bantuan komputer SPSS 18 For 
Windows Edisi SPSS INC. Adanya perbedaan tingkat kebugaran daya 
tahan jantung dan paru dilihat dari nilai signifikansi hasil output uji t 
khususnya Independent Sampel T-Test dengan kriteria pengujian sebagai 
berikut. 
a. Jika nilai signifikansi < 0,05 maka Ho ditolak 





HASIL DAN PEMBAHASAN 
 
A. Deskripsi Tempat dan Subjek Penelitian 
1. Waktu dan Tempat Penelitian 
Penelitian pertama dilaksanakan di SMA Negeri 2 Ngaglik pada 
hari Kamis, 7 April 2016 pukul 07.00-09.00 WIB. Pelaksanaan tes di 
lapangan sepakbola SMA Negeri 2 Ngaglik, Sleman. 
Penelitian kedua dilaksanakan di SMA Negeri 1 Seyegan pada hari 
Selasa, 3 Mei 2016 pukul 07.00-09.00 WIB. Pelaksanaan tes di lapangan 
sepakbola TGP Seyegan. 
2. Subjek Penelitian 
Subjek yang digunakan dalam penelitian ini adalah seluruh siswa 
kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 1 Seyegan yang berjumlah 26 siswa 
yang terdiri dari 10 siswa perempuan dan 16 siswa laki-laki serta seluruh 
siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik Kabupaten Sleman 
yang berjumlah 29 siswa yang terdiri dari 10 siswa perempuan dan 19 
siswa laki-laki. 
B. Deskripsi Hasil Penelitian 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat perbedaan VO2 max 
antara siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 1 Seyegan dengan siswa 
kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik Kabupaten Sleman, kemudian 
manakah yang lebih baik diantara VO2 max siswa kelas XI kelas olahraga 
SMA Negeri 1 Seyegan dengan siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 2 
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Ngaglik Kabupaten Sleman. Data yang dikumpulkan dan dianalisis adalah 
data hasil tes Balke untuk usia 13-19 tahun. Adapun data yang diperoleh 
adalah data tingkat VO2 max siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 1 
Seyegan dan siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik. Hasil 
penelitian ini dideskripsikan sebagai berikut: 
1. Distribusi Data Tingkat VO2 max Siswa Kelas XI Kelas Olahraga SMA 
Negeri 1 Seyegan  
 
Hasil penelitian tingkat VO2 max dari kedua sekolah dibagi menjadi 
data VO2 max laki-laki dan perempuan. Kemudian data tersebut 
dibandingkan dengan kriteria berdasarkan Tabel 1 untuk laki-laki dan 
Tabel 2 untuk perempuan berdasarkan kriteria dari Heywood (1998). 
Data hasil penelitian tingkat VO2 max siswa perempuan kelas XI kelas 
olahraga SMA Negeri 1 Seyegan dapat dilihat pada Tabel 3. Sedangkan 
data hasil penelitian tingkat VO2 max siswa laki-laki kelas XI kelas 
olahraga SMA Negeri 1 Seyegan dapat dilihat pada Tabel 4. 
Tabel 3. Data Hasil Penelitian Tingkat VO2 max Siswa Perempuan Kelas 
XI Kelas Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan 
No. VO2 max Kategori Jumlah Persentase 
1 <25 Very Poor - 0% 
2 25-30 Poor - 0% 
3 31-34 Fair 4 40% 
4 35-38 Good 6 60% 
5 39-41 Excellent - 0% 
6 >41 Superior - 0% 
 
Berdasarkan Tabel 3, dapat dilihat hasil tingkat VO2 max siswa 
perempuan kelas XI kelas Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan sebagian 
besar kategori Good dengan persentase sebesar 60 %, kemudian yang 
berkategori Fair sebesar 40 %. Kategori Very Poor, Poor, excellent, dan 
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Superior sebesar 0% yang artinya tidak ada siswa yang memiliki 
kemampuan pada kategori tersebut. 
Tabel 4. Data Hasil Penelitian Tingkat VO2 max Siswa Laki-Laki Kelas 
XI Kelas Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan 
No. VO2 max Kategori Jumlah Persentase 
1 <35 Very Poor - 0,0 % 
2 35-37 Poor - 0,0 % 
3 38-44 Fair 6 37,5% 
4 45-50 Good 10 62,5% 
5 51-55 Excellent - 0,0 % 
6 >55 Superior - 0,0 % 
 
Berdasarkan Tabel 4, dapat dilihat hasil tingkat VO2 max siswa 
laki-laki kelas XI kelas Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan sebagian besar 
kategori Good dengan persentase sebesar 62,5 %, dan yang berkategori 
Fair sebesar 37,5 %. Kategori Very Poor, Poor, Superior, dan excellet 
sebesar 0 % yang artinya tidak ada siswa yang memiliki kemampuan 
pada kategori tersebut. Grafik persentase kemampuan VO2 max siswa 
SMA Negeri 1 Seyegan dapat dilihat pada Gambar 1. 
 
Gambar 1. Grafik Persentase Kemampuan VO2 max Siswa SMA 




























2. Distribusi Data Tingkat VO2 max Siswa Kelas XI Kelas Olahraga SMA 
Negeri 2 Ngaglik 
 
Hasil penelitian tingkat VO2 max dari kedua sekolah dibagi menjadi 
data VO2 max laki-laki dan perempuan. Kemudian data tersebut 
dibandingkan dengan kriteria berdasarkan Tabel 1 untuk laki-laki dan 
Tabel 2 untuk perempuan. Data hasil penelitian tingkat VO2 max siswa 
laki-laki kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik dapat dilihat 
pada Tabel 5. Sedangkan data hasil penelitian tingkat VO2 max siswa 
laki-laki kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik dapat dilihat 
pada Tabel 6. 
Tabel 5. Data Hasil Penelitian Tingkat VO2 max Siswa Perempuan Kelas 
XI Kelas Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik 
No. VO2 max Kategori Jumlah Persentase 
1 <25 Very Poor - 0% 
2 25-30 Poor 1 10 % 
3 31-34 Fair 6 60 % 
4 35-38 Good 3 30 % 
5 39-41 Excellent - 0% 
6 >41 Superior - 0% 
 
Berdasarkan Tabel 5, dapat dilihat hasil tingkat VO2 max siswa 
perempuan kelas XI kelas Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik sebagian 
besar kategori fair dengan persentase sebesar 60 %, kemudian yang 
berkategori good sebesar 30 %. Kategori Poor sebesar 10 %.  Kategori 
Very Poor, excellent, dan Superior sebesar 0% yang artinya tidak ada 





Tabel 6. Data Hasil Penelitian Tingkat VO2 max Siswa Laki-Laki Kelas 
XI Kelas Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik 
No. VO2 max Kategori Jumlah Persentase 
1 <35 Very Poor - 0% 
2 35-37 Poor - 0% 
3 38-44 Fair 16 84,21% 
4 45-50 Good 3 15,79% 
5 51-55 Excellent - 0 % 
6 >55 Superior - 0% 
 
Berdasarkan Tabel 6, dapat dilihat hasil tingkat VO2 max siswa 
laki-laki kelas XI kelas Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik sebagian besar 
kategori Fair dengan persentase sebesar 84,21%, kemudian yang 
berkategori Good sebesar 15,79%. Kategori Very Poor, Poor, excellent, 
dan Superior sebesar 0 % yang artinya tidak ada siswa yang memiliki 
kemampuan pada kategori tersebut. Grafik persentase kemampuan VO2 
max siswa SMA Negeri 2 Ngaglik dapat dilihat pada Gambar 2. 
 
Gambar 2. Grafik Persentase Kemampuan VO2 max siswa SMA 





































C. Hasil Pengujian Hipotesis 
1. Hasil Pengujian Prasyarat Hipotesis 
Analisis data yang digunakan untuk menguji hipotesis pada penelitian 
ini menggunakan uji t khususnya Independent Sampel T-Test. Uji ini 
digunakan untuk membandingkan rata-rata dua grup data. Sebelum 
dilakukan uji-t, maka terlebih dahulu dilakukan uji prasyarat analisis yang  
terdiri dari uji normalitas dan uji homogenitas. 
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas dilakukan untuk menguji apakah sampel berasal dari 
populasi yang berdistribusi normal atau tidak. Distribusi normal 
merupakan distribusi teoritis dari variabel random yang kontinyu. 
Analisis statistika yang digunakan adalah uji Kolmogorov Smirnov 
(One Sample Kolmogorov Smirnov Test) dengan menggunakan 
program SPSS versi 18.0. Data dikatakan normal apabila memenuhi 
syarat yaitu nilai signifikansi > 0,05. Hasil uji normalitas VO2 max 
kedua sekolah dapat dilihat pada Tabel 7. 
Tabel 7. Data Hasil Uji Normalitas VO2 max 
Sekolah Asymp. Sig. (2-tailed) Keterangan 
SMA Negeri 1 Seyegan 0,592 Normal 
SMA Negeri 2 Ngaglik 0,176 Normal 
 
Tabel 7 menunjukkan bahwa data VO2 max SMA Negeri 1 Seyegan 
dan SMA Negeri 2 Ngaglik berdistribusi normal karena taraf 
signifikansinya > 0,05. Perhitungan uji normalitas dengan 




b. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas bertujuan  untuk mengetahui apakah data sampel 
diperoleh dari populasi yang bervarians homogen atau tidak. Suatu 
data dinyatakan homogen jika nilai sig > 0,05. Data hasil uji 
homogenitas VO2 max dapat dilihat pada Tabel 8. 
Tabel 8. Data Hasil Uji Homogenitas VO2 max 
Data LeveneStatistic Sig. Keterangan 
VO2 max 0,986 0,325 Homogen 
 
Berdasarkan tabel 8 didapatkan bahwa data VO2 max memiliki 
varians homogen. Hal ini dilihat dari taraf signifikansi yaitu sebesar 
0,325 atau lebih besar dari 0,05. 
2. Hasil Uji Hipotesis 
Uji persyaratan analisis terpenuhi dengan adanya data berdistribusi 
normal dan bervarians homogen maka pengujian hipotesis dilakukan 
berdasarkan data penelitian menggunakan analisis parametrik. Pengujian 
hipotesis dilakukan untuk mengetahui penerimaan atau penolakan 
hipotesis yang diajukan, uji hipotesis menggunakan uji-t pada taraf 
signifikan 5 %. Hasil uji hipotesis (uji-t) dapat dilihat pada Tabel 9. 
Tabel 9. Hasil Uji Hipotesis (Uji t) 
Data Df T tabel T hitung Sig(2-tailed) 
VO2 max 53 1,674 2,049 0,045 
 
Berdasarkan hasil uji t diperoleh nilai t hitung (2,049) > t tabel 
(1,674), dan nilai signifikansi (0,045) < dari 0,05, hal tersebut dapat 
diartikan (Ha) : diterima dan (Ho) : ditolak dengan demikian hipotesisnya 
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berbunyi ada perbedaan VO2 max yang signifikan antara SMA Negeri 1 
Seyegan dan SMA Negeri 2 Ngaglik Kabupaten Sleman.  
D. Pembahasan 
Penelitian ini dilaksanakan di SMA Negeri 1 Seyegan dan di SMA 
Negeri 2 Ngaglik Kabupaten Sleman pada semester genap tahun ajaran 
2015/2016. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan tingkat VO2 
max siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 1 Seyegan dan siswa kelas 
XI kelas olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik Kabupaten Sleman. VO2 max 
(Volume Oxygen Maximum) adalah titik tertinggi volume oksigen dapat 
ditampung oleh badan. Lebih banyak oksigen yang dapat ditampung dan 
digunakan berarti lebih besar kapasitas untuk menghasilkan energi dan berarti 
daya tahan kerja akan lebih besar. Subjek dari penelitian ini adalah seluruh 
siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 1 Seyegan yang berjumlah 26 
siswa, yang terdiri dari 10 siswa perempuan dan 16 siswa laki-laki serta 
seluruh siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik yang berjumlah 
29 siswa, yang terdiri dari 10 siswa perempuan dan 19 siswa laki-laki. 
Instrumen adalah alat ukur atau fasilitas yang digunakan oleh peneliti 
dalam mengumpulkan data agar pekerjaan menjadi lebih mudah dan hasilnya 
lebih baik dalam arti lebih cermat, lengkap, dan sistematis sehingga hasilnya 
lebih mudah diolah (Suharsimi Arikunto, 2010: 192), dalam penelitian ini 
pengumpulan datanya menggunakan metode survey dengan teknik tes dan 
pengukuran. Instrument atau alat ukur yang digunakan adalah tes Balke. Tes 
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Balke ialah tes lari secepat-cepatnya selama 15 menit mengelilingi lintasan 
atletik. 
Penelitian ini pengumpulan datanya dengan tes. Tes yang digunakan 
adalah tes Balke untuk mengetahui VO2 max sebagai indikator kebugaran 
jasmani. Untuk memperoleh data dalam peneitian ini adalah dengan cara 
siswa melakukan tes lari selama 15 menit mengelilingi lintasan atletik. Pada 
pengambilan data ini lintasan yang digunakan lapangan sepakbola dan 
dimodifikasi seperti lintasan atletik dengan sekali putaran sejauh 200 meter. 
Proses pengumpulan data dimulai dari siswa dibagi menjadi 10 orang 
setiap kelompok dan melakukan tes lari selama 15 menit mengelilingi 
lintasan atletik. Tujuan pembagian siswa menjadi beberapa kelompok supaya 
mudah dalam melakukan pengawasan. Selama proses pengambilan data ini 
setiap peserta didik diawasi oleh 1 observer untuk mencatat hasilnya. 
Setelah proses pengambilan data selesai, dilakukan perhitungan dengan 
menggunakan persamaan (1), kemudian data ini diuji prasyarat menggunakan 
uji normalitas dan homogenitas. Berdasarkan uji normalitas data VO2 max 
SMA Negeri 1 Seyegan dan SMA Negeri 2 Ngaglik berdistribusi normal 
karena taraf signifikansinya > 0,05 yaitu sebesar 0,592 dan 0,176. Uji 
selanjutnya yaitu uji homogenitas data VO2 max. Uji homogenitas didapatkan 
bahwa data VO2 max memiliki varian yang homogen. Hal ini dilihat dari taraf 
signifikansi yaitu sebesar 0,325 atau lebih besar dari 0,05. Setelah dilakukan 
pengujian prasyarat analisis maka selanjutnya dilakukan pengujian hipotesis. 
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Berdasarkan hasil pengujian hipotesis menggunakan uji t diperoleh nilai 
t hitung 2,049) > t tabel (1,674), dan nilai signifikansi (0,045) < dari 0,05, hal 
tersebut dapat diartikan (Ha) : diterima dan (Ho) : ditolak dengan demikian 
hipotesisnya berbunyi ada perbedaan VO2 max yang signifikan antara SMA 
Negeri 1 Seyegan dan SMA Negeri 2 Ngaglik Kabupaten Sleman. Adanya 
perbedaan tingkat VO2 max juga bisa dilihat dari nilai rata-rata yaitu sebesar 
43 untuk SMA Negeri 1 Seyegan dan 39,58 untuk SMA Negeri 2 Ngaglik. 
Berdasarkan hasil tersebut dapat diketahui bahwa tingkat VO2 max 
siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 1 Seyegan lebih baik daripada 
VO2 max siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik. Hasil 
tersebut dapat diartikan bahwa setiap siswa mempunyai tingkat VO2 max 
yang berbeda-beda. 
Faktor-faktor yang mempengaruhi VO2 max diantaranya: a) Umur. 
Umur adalah usia seseorang atau individu yang dihitung dari lahir. Umur 
untuk siswa dari kedua sekolah ini memiliki rata-rata 18 tahun. b) Intensitas 
Latihan. Intensitas latihan adalah besarnya beban latihan yang harus 
diselesaikan dalam waktu tertentu. c) Faktor psikologis seperti: 1) 
Kemampuan jaringan otot untuk menggunakan oksigen dalam proses 
produksi energi tubuh. 2) Kemampuan system syaraf jantung dan paru-paru 
(cardiovascular) untuk mengangkut oksigen kedalam jaringan otot.  
Faktor-faktor lainnya yang bisa mempengaruhi tingkat VO2 max siswa 




1) Sarana dan Prasarana 
Sarana dan prasarana yang dimiliki oleh SMA Negeri 1 Seyegan 
lebih baik daripada SMA Negeri 2 Ngaglik. Faktor sarana dan prasarana 
akan sangat membantu pelatih untuk melaksanakan program latihan 
khususnya untuk melatih dan meningkatkan fisik siswanya. 
2) Faktor Lisensi Pelatih 
Faktor pelatih berlisensi sangat berpengaruh terhadap program 
latihan yang akan diberikan kepada siswanya untuk mencapai prestasi 
terbaik. Bukan hanya melatih teknik saja, akan tetapi faktor fisik juga 
harus ada program yang baik yang dimengerti oleh pelatih. SMA Negeri 
1 Seyegan masing-masing cabang olahraga ditangani oleh pelatih yang 
sudah berlisensi, sedangkan untuk SMA Negeri 2 Ngaglik baru beberapa 
cabang olahraga yang ditangani oleh pelatih berlisensi, seperti cabang 
sepakbola, karate, taekwondo, futsal. Cabang olahraga lainnya masih 
dilatih oleh guru olahraga saja. 
3) Program Latihan 
Sama-sama memiliki program latihan yang dibuat oleh pelatih, 
akan tetapi secara keseluruhan program latihan yang diberikan bagus 
SMA Negeri 1 Seyegan 
4) Faktor Siswa Melakukan Uji Tanding (Tryout dan Tryin). 
Faktor tersebut akan sangat berpengaruh terhadap mental, 




5) Faktor Siswa Menambah Jam Latihan 
Faktor menambah jam berlatih diluar jam KKO akan sangat 
membantu siswa untuk lebih cepat mengembangkan tekniknya. Semakin 
sering siswa berlatih maka akan lebih cepat matangnya. Mengikuti jam 
ekstrakurikuler dan menambah latihan di club itu yang dilakukan oleh 
siswa SMA Negeri 1 Seyegan. Siswa SMA Negeri 2 Ngaglik hanya bisa 
menambah jam latihan di club masing-masing karena sekolah tidak 
membuka ekstrakurikuler olahraga. Selain teknik yang akan lebih cepat 
untuk dikuasai, tentu saja faktor daya tahan VO2 max akan lebih baik 





KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan yang telah dilakukan, 
dapat disimpulkan bahwa: 
1. Hasil uji t diperoleh nilai t hitung (2,049) > t tabel (1,674), dapat 
disimpulkan ada perbedaan VO2 max yang signifikan antara SMA Negeri 1 
Seyegan dan SMA Negeri 2 Ngaglik Kabupaten Sleman. 
2. VO2 max siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 1 Seyegan lebih baik 
daripada siswa kelas XI kelas olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik Kabupaten 
Sleman dilihat dari persentase VO2 max setiap kategori. 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Berdasarkan kesimpulan di atas, implikasi hasil penelitian sebagai berikut: 
1. Dengan diketahuinya hasil penelitian ini maka menjadi catatan yang 
bermanfaat bagi SMA Negeri 1 Seyegan dan SMA Negeri 2 Ngaglik 
mengenai data tingkat VO2 max siswa kelas XI kelas Olahraga. 
2. Dengan diketahuinya hasil penelitian ini maka perbedaan data tingkat VO2 
max dapat dijadikan sebagai referensi bagi guru atau pelatih untuk dapat 
menentukan metode latihan yang baik untuk meningkatkan daya tahan 
VO2 max siswanya. 






C. Keterbatasan Hasil Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan pada hari Kamis, 7 April 2016 pukul 07.00-
09.00 di Lapangan sepakbola SMA Negeri 2 Ngaglik dan hari Selasa, 3 Mei 
2016 pukul 07.00-09.00 di Lapangan sepakbola TGP, Seyegan. Penelitian ini 
telah dilakukan sebaik-baiknya, tetapi masih memiliki keterbatasan dan 
kekurangan, diantaranya: 
1. Terbatasnya waktu peneliti tidak mengontrol dan mengawasi aktivitas testi 
diluar, yang dapat memengaruhi kondisi fisik testi saat melakukan tes. 
2. Terbatasnya lapangan sepakbola yang memiliki lintasan atletik sehingga 
harus memodifikasi ukuran lintasan atletik. 
3. Terbatasnya alat untuk membuat garis start dan garis finish. 
D. Saran 
Berdasarkan kesimpulan di atas, ada beberapa saran yang dapat 
disampaikan yaitu: 
1. Bagi siswa yang masih mempunyai tingkat VO2 max kurang, agar lebih 
meningkatkannya dengan cara latihan yang rutin. 
2. Bagi peneliti selanjutnya hendaknya melakukan penelitian dengan sampel 
dan populasi yang lebih luas, sehingga perbedaan tingkat VO2 max siswa 
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Lampiran 2. Sertifikat Kalibrasi  




















Lampiran 4. Data Hasil Penelitian 
Data Hasil Penelitian VO2 max SMA Negeri 1 Seyegan 
No Jenis Kelamin Jarak (m) VO2 max Keterangan 
1 P 1910 32 Fair 
3 L 3450 50 Good 
4 L 3340 49 Good 
5 P 2055 34 Fair 
6 L 2844 43 Fair 
7 L 3100 46 Good 
8 L 3180 47 Good 
9 P 2280 37 Good 
10 P 2040 34 Fair 
11 P 2178 35 Good 
12 L 3342 49 Good 
14 L 2680 41 Fair 
15 L 3000 45 Good 
17 L 2913 44 Fair 
18 L 2900 44 Fair 
19 L 3350 49 Good 
20 P 2400 38 Good 
21 P 1975 33 Fair 
22 P 2344 37 Good 
23 L 2940 44 Fair 
24 P 2405 38 Good 
25 P 2278 37 Good 
26 L 2820 43 Fair 
27 L 3250 48 Good 
28 L 3050 45 Good 
29 L 3175 47 Good 
Nilai Maksimum 3450 50   
Nilai Minimum 1910 32   
Jumlah 71199 1119   





Data Hasil Penelitian VO2 max SMA Negeri 2 Ngaglik 
No Jenis Kelamin Jarak (m) VO2 max Keterangan 
1 L 3006 45 Good 
2 L 2650 41 Fair 
3 L 2540 40 Fair 
5 P 1806 31 Fair 
6 L 2660 41 Fair 
7 L 2554 40 Fair 
8 L 3250 48 Good 
9 L 2819 43 Fair 
10 P 2407 38 Good 
11 P 1640 29 Poor 
13 L 2906 44 Fair 
14 L 3140 46 Good 
15 P 1950 33 Fair 
16 L 2800 43 Fair 
17 L 2595 40 Fair 
18 P 1805 31 Fair 
19 L 2880 43 Fair 
20 L 2800 43 Fair 
21 L 2587 40 Fair 
22 L 2720 42 Fair 
23 P 1786 31 Fair 
24 L 2609 40 Fair 
25 L 2509 39 Fair 
26 L 2719 42 Fair 
27 P 2263 36 Good 
28 P 2150 35 Good 
29 P 1916 32 Fair 
30 P 1807 31 Fair 
31 L 2652 41 Fair 
Nilai Maksimum 3250 48   
Nilai Minimum 1640 29   
Jumlah 71926 1148   






Lampiran 5. Data Prestasi 
Data Prestasi SMA Negeri 2 Ngaglik 












XI IPA 3 Nov 13 
1 
DIY Porda TENIS 
LAPANGAN regu putri 
3 
DIY Porda TENIS 
LAPANGAN tunggal 
putri 
3 Septiana Maharani XII IPS 3 Nov 13 1 DIY Porda Volly Indor Putri 
4 Amri faisal XII IPS 2 Nov 13 3 DIY Tenis Meja PA Porda 
5 Riska Damayanti XII IPA 3 Nov 13 3       DIY Tenis Meja PI  Porda  
6 Angga Kurniawan XII IPS 2 Nov 13 2 DIY Porda Sepak Bola 
 
7 
1. Anggalih Bayu Muh 
Kamim 
XI IPS 1 
Nov 13 3 DIY 
Lomba CC PAI di UIN 
Yogyakarta 
2. Vivi Vitriana Daryanti XI IPA 3 
3. Ahmad Abdul Rohman 
Mutholib 
XI IPS 1 
 
8 




Voli Putra AAU CUP II 
2013 
Tempat GOR Teleng 
Krida AAU Yogyakarta 
 
2. Dismas Jati Pandu P. XI IPA 1 
3.  Afrida Nur Pratama XI IPA 1 
4. Faisal Ainurrohim XI IPA 1 
5.Tian Wahyu Nugroho X  IPS 4 
6.Aldi Akbar Pradana X  IPS 4 
7.Ade Yayan Nurcahyo XII IPS 1 
8.Eka Sugiarta XII IPS 1 
9. Burhanuddin Yusuf XII IPS 1 
10.Anggit Prayuda B. XII IPS 1 
11.Bagus Wahyu 
Jatmiko 
X IPA 3 
12.Imam Muchlis X IPS 4 
9 Dian Nofiana Dwi 
Subekti 










1. Anggalih Bayu Muh 
Kamim 








Lomba Akuntansi dan 
Ekonomi di 
FKIP, Univ. Sanata 
Darma Yogyakarta. 
2.Annisa Aulia Isnaini XI IPS 1 
11 
 






Futsal THP LEAGUE 14 
Institut  Pertanian 
STIPER Yogyakarta 
2 Muh. Yofian R 
3 Muh Yunanda Suken 
4 Guruh Taufan 
5 Zaza Affnindar 
6 Irwan Cahyo 
7 Mahardika 
Romadhona 
8 Rohmad Bayu Aji 
9 Aldi Setiawan 






Erdi Joko Sulistyo 
Supriyadi 








1. Komite Perorangan 
DIY 
2. Komite Beregu DIY 
13 






Pencak Silat Putri DIY 
14 







1. Tenis Meja Ganda 
Putra 
2. Tenis Meja Ganda  
     Campuran 
15 Dian Nofiana Dwi 
Subekti 






Bulutangkis Ganda Putri 
16 1. Nurma Gupita 
Mustika Marta 
2. Meery Eka Suci 
X IIS 4 








17 1. Aldi Akbar Pradana 
2. Dismas Jati Pandu 
    Pranajaya 
X IIS 4 









18 Hendra Prasetya 
Ramadani 







1. Lari Estafet 4 x 100 M 
2. lari 100 M 
19 Drastiana Siwi 
Maheswari 






 Tekwondo Putri 
 
20 
1. Anggalih Bayu Muh 
Kamim 






LCC Lingkungan Hidup 2. Nia Verdiana XI IPA 2 
3. Ivana Ardelia 
Rhomandhonna 
X MIA 2 
21 
1. Bintang Omega Leo 
2. Anggalih Bayu M.K 
3. Farhan Ferian 
4. Ahmad Abdul R.M. 
5. Setyawati 
6. Elyssa Nour 






Lomba FLSSN Se 
Kabupaten Sleman 
22 
Anggalih Bayu Muh 
Kamim 












Lawatan Sejarah Lokal di 



















O2SN Tenis Meja 
25 






O2SN Bulu Tangkis 
26 






O2SN Atletik lari 100 M 
27 






O2SN Atletik Lompat 
Jauh 
28 
















Lomba FLSSN Se 
Kabupaten Sleman Vokal 
Solo Putri 
31 







Univ. Proklamasi 45 
Yogyakarta 
2. Lintu Aji XII IPA 3 
3. Aryo Bagiastomo XII IPA 1 
4. Ferry Ardiana Ome XII IPS 2 
5. Ahmad Naufal XII IPA 1 
6. Zaza Afniandar X-IIS 4 
7. Irwan Cahyo X-IIS 4 
8. Satna Reza X-IIS 4 
9. Anindito X-IIS 4 
10. Zofian X-IIS 4 
11. Rahmad Bayu Aji X-IIS 4 
32 




O2SN Atletik lari 100 M 
Maju ke tingkat Nasional 
33 




O2SN Atletik Lompat 
Jauh 
Maju ke tingkat Nasional 








Laga Kelas B Putri 
Pencak Silat Perisai Diri. 
Di Bali 
















Futsal Putra mewakili 
DIY Masuk ke 
regional/CIOO Futsal 
Challenge  di Bandung 
 
Girson Indra Waskita XI-IIS 4 
Irwan Cahyo Saputro XI-IIS 4 
Satria Reza Bamananta XI-IIS 4 
Zaza Afnindar Fahrurozi XI-IIS 4 
Ahmad Shiba El Hakim X-IIS 3 
Fakhri Hanif Milantino X-IIS 3 














Pengibar Bendera 17 Ags 
2014 di Kab. Sleman 
38 






Volly di Bali 






Pencak Silat di Bali 
39 






Senam aerobic Kab. 
Sleman 




Volly antar Kabupaten 








Dian Nofiana XI-IIS 4 
Sep-
2014 
2 Jurkab Bulu Tangkis 
2 Jurda Bulu Tangkis 
43 Drastiana Siwi XI- IIS 4 Sep- 3 Jurnas  Tekwondo Putri di 
70 
 
Maheswari 2014 PPLP Kendari Sulawesi 
44 















1 Jurkab Pencak Silat Kab, Sleman 
1 Jurda 




Aurelia Musyarifah Ulfi X-IIS 3 
Sep-
2014 
1 Jurkab Pencak Silat Kab, Sleman 
3 Jurda 
Pencak Silat di 
Yogyakarta 







Sania Agusta X-IIS 3 
Okt-
2014 
2 DIY Bulutangkis/Tunggal 
2 DIY Bulutangkis/Ganda 
 
49 
Hendra Prasetya XI- IIS 4 
Okt-
2014 
3 Jurkab Atletik/ lompat jauh 
3 Jurda Atletik/ lompat jauh 







Sepak Bola wakil DIY 
51 







2. Arlina Dewi A. XI- IIS 4 
3. Dian Noviana D.S XI- IIS 4 
4. Elita Niswatun Afifah XI- IIS 1 
5. Meery Eka Suci 
XI- MIA 
1 
6. Dewi Setya 
Maharani 
X-IIS 3 
7. Diyanti Ayu 
Istiqomah 
X-IIS 3 
8. Melgi X-IIS 3 
9. Puspita Jaya 
Wulandari 
X-IIS 3 
10. Saras Rismanda X-IIS 3 
11. Sri Rahayu X-IIS 3 
12. Fitrias Yunitasari X-IIS 1 
 
52 
1. Abid Zakkymuttaqi 
A.R 




Liga Sepak bola Pelajar 
Kab. Sleman 
2. Irwan Cahyo Saputro XI- IIS 4 
3. M. Yofian 
Roesdiansyah 
XI- IIS 4 
4. M. Yunanda Suken XI- IIS 4 
5. Rachmad Bayu Aji XI- IIS 4 
6. Ahmad Shiba El-
Hakim 
X-IIS 3 
7. Azis Andika Jati N. X-IIS 3 
8. Bayu Dwi Prasetyo X-IIS 3 
9. Bayu Pratama X-IIS 3 
10. Bendrik Rizki M. X-IIS 3 
11. Fakri Hanif Milantino X-IIS 3 
12. Ivan Praditya X-IIS 3 
13. Muhammad Khafid X-IIS 3 
14. Pramono Aji Prasojo X-IIS 3 
71 
 
15. Ridwan Panji 
Saputra 
X-IIS 3 
16. Roy Bramantoro 
Putro 
X-IIS 3 
17. Khalid Algusta 
Yunawan 
X-IIS 2 
18. Dwi Kurniawan X-IIS 1 
53 
1. Nurma Gupita 
Mustika Marta 




Volly Putri Gubernur 
AAU Cup III 
2. Elita Niswatun Afifah XI- IIS 1 
3. Meery Eka Suci 
XI- MIA 
1 
4. Oktaverina Anis 
Setyani 
XI- IIS 4 
5. Sofiana Anjaswati XI- IIS 4 
6. Dheva Lakshita XII- IPS 1 
7. Saras Rismanda X-IIS 3 
8. Dewi Setya 
Maharani 
X-IIS 3 
9. Dyona Wati 
Asmarani 
X-IIS 3 
10. Fitria Jeny Anggraeni X-MIA 2 
54 
1.Pandan Arum Wangi    







Yamaha Mencari Bakat 
5 siswa maju ke tingkat 
Nasional ( di Jakarta ) 
2.Prilian Nursetiaji  
   (Disjocky) 
X-IIS 2 
3.Ariq Verinda Gusti  




    Dwiputra (Vokal) 
X-IIS 1 
5.Muhammad Riga  
    Pratama(Vokal) 
XI-IIS 2 






Masuk Tim PSS Sleman 
U 18 2. Bayu Pratama X-IIS 3 









 Wakil Kab. Sleman 
Sepak bola Pelajar DIY 2. Bayu Pratama X-IIS 3 






X-IIS 3 Maret 
2015 
3 Porda 
Wakil Kab. Sleman 
Basket Putra 
2.Girson Indra Waskita XI-IIS 4 






 Wakil Kota Yogyakarta 









1 Porkab Pencak Silat Kab, Sleman 




Pencak Silat Kab, Sleman 
O2SN 






Atletik lari 100 M Putra 
Kab, Sleman O2SN 
72 
 
61 Krisna Tiger Mahendra XI-MIA 2 1 
Tenis Meja Putra Kab, 
Sleman O2SN 
62 Angger Tri Prakoso X-IIS 3 2 
Bulu Tangkis Putra Kab, 
Sleman O2SN 
63 Sania Agusta X-IIS 3 2 
Bulu Tangkis Putri Kab, 
Sleman O2SN 
64 Erdi Joko Sulistyo XI-IIS 4 3 
Karate Komite kelas 
bebas Putra Kab, Sleman 
O2SN 
65 





1 Se Jawa 
Full Contack karate 









2 Se Jawa 
Full Contack karate over 




1.Siti Yuni Astuti / XI-
IIS4 
2.Mery Eka Suci / XI-
MIA1 
3.Dian Noviana D.S./ 
XI-IIS4 




6.Sri Rahayu / X-IIS 3 
7.Isnaini Aisyah /X-
MIA 1 
8.Melgi/ X-IIS 3 
9.Puspita Jaya 











Waskita/XI IIS 4 
2.Zaza Afnindar 
Fakhrurozi 




6.Rachmad Bayu Aji 
7.M. Yofian 
Roesdiansyah 






Futsal Instiper THP 
League 2015 
69 
1.Ramad Harda Razzaq 















6.Ahmad Shiba El 
Hakim 
7.Bayu Dwi Prasetya 
8.Andre Rudy 
Saputra/XI MIA 1 
9.Abid Zakky Muttaqi 
A.R./ XI Iis 4 
10.Ivan Praditya 
Pahlawan / X IIS 3 
70 







Mewakili DIY Kompetisi 
Nasional Flag Football di 
Buper Cibubur Jaktim. 
71 
Cindi Amelia X-IIS 1 Mei 15 1 
Kab. 
Sleman 
FLSSN Kab. Sleman 
Baca Puisi 
72 
Anindita Candra XI-IIS 1 Mei 15 2 
Kab. 
Sleman 
FLSSN Kab. Sleman 
Solo Vokal Putri 
73 
Karawitan   Mei 15 3 
Kab. 
Sleman 
FLSSN Kab. Sleman 
Karawitan 




3. Wida Astuti 
XI-IIS 3 Mei 15 3 
Kab. 
Sleman 
FLSSN Kab. Sleman 
Debat Bahasa Indonesia 
75 




Tenis Meja Putra  O2SN 
DIY 
76 
Cindi Amelia X-IIS 1 Mei 15 2 DIY 
FLSSN  DIY 
Baca Puisi Maju Ke 
Tingkat Nasional 
77 1.Anisa Firdaus XI Mia 
1 
2.Estu Gracia Tanggu 
Reba  XI IIS 2 
3.Nisa Dwi Wijayanti X 
Mia 3 
4.Evita Febriyanti X 
Mia 2 
5.Tita Thalia 
Nurcahyani X Mia 4 
 Mei 15 3 DIY Delajah Budaya DIY 
78 
Tim Futsal / Kelas KKO 
Putra 
 Mei 15 3 DIY 
Turnamen Futsal 
Management Award 
Univ. PGRI Yogyakarta. 
79 





Mengikuti Home Stay di 
Selandia Baru 
80 






Atletik lari 100 M Putra 
O2SN Nasional di 
Makasar 
81 1. Cindy Amelia  XI IPS 
1 
2. Sindy Nur   XI IPS 3 
3. PRILLY   XI MIPA 4 









5. Fira    X IPS 3 
82 







Lomba PBB di 
Kecamatan Ngaglik. 
83 







Lomba PBB di 
Kecamatan Ngaglik. 








Pengibar bendera di Kab. 
Slemn 17 Agustus 2015 











POPNAS Pencak Silat 
Putri  
86 1. Krisna Tiger 
Mahendra 





Kejurnas Tenis Meja 
Kelompok Umur Nasional 
2. P. Setiawan Bayu Aji X-IPS 3 
87 







Kwalifikasi Prapon 2016 
Cabang Renang 
88 







Atletik Lari 100 M 
POPNAS 
89 Drastiana Siwi 
Maheswari 
XII-IIS 4  
Tekwondo Putri POPNAS 
90 Nurma Gupita Mustika 
Marta 
XII-IIS 4  
Volly Putri POPNAS 
91 






Karya Cipta dan Baca 
Puisi Nasional Di P. 
Lombok. 
92 Evita Febrianti XI 
MIPA 4, Fairus Jelita 
RP, Isnaini Aisyah, 
Lintang Bunga H, Livia 
Widiastuti, Nika Fisari, 
XI MIPA 4, Maharani 
Putri D, Sendika Hari 
Lestari, XI MIPA 2, 
Selviana Hermawati, 






Flag Footbal antar 
SMA/SMK DIY 
93 Arfan Wibowo, Fajar 
Tri, Biga Wresta,Biga 
Wrestha, Ardi w.,Aditia 
Gilang, Alam Yuma W. 
Anang Makruf, , Fauzi 
Romi  XII Ips 1, M. 
Riga, M. Rafid Hidayat 
XII IPS 2, Syeh Muh 
R.A.Y, Sigel Muh 
Anwar XII IPS 3, Nanda 
Yuali S. Muh. Fardho 
A.B. M. Misbahul 
Munir, XII MIPA 2, 









Muhlis, Muh. Rizky 
Aditya XII IPs 4. Leo 
Agung Guntur P XII 
Mipa 1, Ahmad 
Zamzani Nur X MIPA 
1, Nugroho Karim X 
MIPA 4, Toyib Abdul 
Karim, Andry 
Chrisvianto, Daffa 
Aulia, XI MIPA 1, 
Arzaq Prabantoro, 
Pungkas A.N, Mayga 
Bima S. XI MIPA 2, M. 
Farhan Maulana, 
Kanova Dariyanto.XI 
MIPA 4,  
94 Arfan Wibowo, Fajar Tri, 
Biga Wresta,Biga Wrestha, 
Ardi w.,Aditia Gilang, 
Alam Yuma W. Anang 
Makruf XII Ips 1, M. Riga, 
M. Rafid Hidayat XII IPS 
2, Syeh Muh R.A.Y, Sigel 
Muh Anwar XII IPS 3, 
Nanda Yuali S. Muh. 
Fardho A.B. M. Misbahul 
Munir, XII MIPA 2, Dicy 
Setiawan, Imam Muhlis, 
Muh. Rizky Aditya XII IPs 
4. Leo Agung Guntur P 
XII Mipa 1, Ahmad 
Zamzani Nur X MIPA 1, 
Nugroho Karim X MIPA 
4, Toyib Abdul Karim, 
Andry Chrisvianto, Daffa 
Aulia, XI MIPA 1, Arzaq 
Prabantoro, Pungkas A.N, 
Mayga Bima S. XI MIPA 
2, M. Farhan Maulana, 
Kanova Dariyanto.XI 







Flag Footbal antar 
SMA/SMK 
Di Yogyakarta. 
95 Syifa Bunga Aprilia XII 
IPS 3, Indana Mala Haira 
XI IPS 2, Triandatu XII 
IPS 4  
Khairunisa Lksmi AM. XII 
S 2 
Yosia Yulius W.E.W. XI 
MIA 2 
Mutia Fauziah Amini XII 
S 4 
Fadilah Nur Ramadhani 
XIIs1 
Radisna Rahmatika XI S 2 
Laurentia Jovita J. XI S 1 
Vicentia Olivia Kenya LT 
XIs1 













Oktaviana Farah Nur  XI A 
3 
Fitria Jeny Anggraeni XI 
A 2 
Lintang Siwa Haira XI S 2 
Indah Larasati XI S 2 
Yohanes Kristian Y.D XI 
s1 
96 












Tenis Meja Porda 2015 
98 Zaza Afnindar 
Fikhrurozi 




Futsal Porda 2015 




Futsal Porda 2015 
Elita Niswatun A XII IPS 1 
Dewi Setya Maharani XI IPS 3 






Tekwondo Putri Porda 
2015 
101 




Lari 100 m Porda 2015 




Sepakbola Putri Porda 
2015 
Ismi Nur Adizah X IPS 3 
103 
Reka Violita Kumala 
Putri 





Renang Porda 2015 
104 


















Balap Sepeda (BMX) Di 
Siak Riau 2015 
106 






Kejuaraan  Woodball 
Remaja DIY Ke 
Semarang  
107 




Penyiar Radio Bhs. 
Inggris ( Broadcasting 
day 2015 ) Respati 
Yogyakarta. 
108 Cindy Amelia 







Business Plan  “ Ide hebat 
competition 2015 “ Fatma Novianti 
109 1.Sindy Nur laili XI IPS 
3 
2.Nabila Mutia X MIPA 
3 
3.Naura syifa X MIPA 4 
4.Shafira Cahaya X IPS 






Dance Hydro coco Futsal 
Nasional 2015 
110 Girson Indra, Aldi 
Setiawan, Guruh 
Taufan, Bayu Aji, Aldi 







Bio Futsal PKO Cup 2015 




Zaza AF, M Yofian XII 
S 4, Bagus Wahyu, XII 
A1, M Khafid, Bayu 
Pratama, Bayu Dwi XI S 
3. 
111 








Karate Umur 16-17 berat 
-55Kg di Yogyakarta. 
(FBC) 
112 




Liga Sepak bola Pelajar 
Kab. Sleman 
113 1.Fatma Novianti XI 
IPS 1 
2.Anas chabibun XI IPS 
1 










Olimpiade Ilmu Sosial  “ 
Sosial Youth Camp 2015” 
di Jakarta (BEM Fakultas 
Ilmu Sosial Univ Negeri 
Jakarta sbg 
penyelenggara) 
114 Fitria Jeni XI A 3 
Oktaviana Farah XI A 1 
Yosia Julius XI A 2 
Vincentia Olivia  XI S 1 
Laurencia Jasmin XI S 1 
Yohanes Christian XI S 
1 
Indah Larasati XI S 2 
Lintang Siwa XI S 2 
Arifah Ravdina X A 1 
Natalia Dita X A 1 
Asa Meilani X A 2 
Anjani Krisna X A 2 
Laila Maya X A3 
Nadya Septiviani X S 2 






















    2 DIY 
Platinum Cheerleader 
Basket Putri SMA N 8 
Yogyakarya 
115 








Olimpiade Fisika Kab. 
Sleman 
116 
Fajar Dwi Atmanta XI-IPS 3 2016  
Nasiona
l 
Cabor Dayung Mengikuti 
PON 2016 mewakili DIY 
117 




Senam Porda 2016 
118 




Volly Putra Porda 2016 
119 




Basket Putri Porda 2016 






Pencak Silat putri Porda 
2016 






Sepak Bola Porda 2016 
121 




Sepak Bola Porda 2016 
122 




























-Tenis Meja Ganda Putra 
-Tenis Meja Gan. 
Campuran  
126 







-Tenis Meja Gan. Putri 
-Tenis  Meja 
Gan.Campuran 
-Tenis Meja Tunggal 
Putri 
127 






















Basket Putri Porda 2016 
131 




Basket Putri Porda 2016 
132 1.Abid Zakkymuttaqi 
A.R  
2.Aldi Akbar Prandana 
3.Girson Indra Waskita 
4.Irwan Cahyo Saputro 
5.Muhammad Yofian 
   Roesjdiansyah 
6.Zaza Afnindar  
   Fakhrurozi   Xii S 4 
 7.Bayu Pratama  Xi S 3 
 8.Muhammad Khafid 
Xis3 
 9.Dwi Kurniawan  Xi 
10.Khalid Algusta  
















Pencak Silat putri O2SN 
Maju Ke Tingkat 
Nasional 2016 
       
79 
 









Lampiran 6. Data Umur Siswa 







Data Umur Siswa SMA Negeri 2 Ngaglik 
 
NIPD Nama Kelas JK NISN Tempat Lahir Tanggal 
Lahir 
6386 AHMAD NUR SA''BANI XI-IPS3 L 9993293516 Sleman 1998-11-26 
6388 AHMAD SHIBA EL-HAKIM XI-IPS3 L 9992658633 Sleman 1999-02-23 
6396 ANGGER TRI PRAKOSO XI-IPS3 L 9982074179 Magelang 1998-08-31 
6410 AURELIA MUSYAIRIFAH 
ULVI 
XI-IPS3 P 9988941692 Sleman 1999-03-04 
6412 AZIZ ANDIKA JATI 
NUGROHO 
XI-IPS3 L 9991905173 Kota Waringin 
Timur 
1999-08-09 
6416 BAYU DWI PRASETYA XI-IPS3 L 9984364043 Klaten 1998-12-28 
6417 BAYU PRATAMA XI-IPS3 L 9983880003 Yogyakarta 1998-03-22 
6418 BENDRIK RISKI MEILANA XI-IPS3 L 9994749203 Bandung 1999-05-08 
6427 DEWI SETYA MAHARANI XI-IPS3 P 9982077927 Sleman 1999-05-19 
6437 DIYANTI AYU ISTIQOMAH XI-IPS3 P 9992072124 Sleman 1999-04-27 
6444 DYONA WATI ASMARANI XI-IPS3 P 9992072681 Sleman 1999-01-31 
6453 FAJAR DWI ATMANTA XI-IPS3 L 9966973337 Sleman 1996-10-27 
6455 FAKHRI HANIF MILANTINO XI-IPS3 L 9999988596 Sleman 1999-02-07 
6470 HERDIYANA 
ASMORONINGTYAS 
XI-IPS3 P 9998967195 Sleman 1999-06-01 
6488 IVAN PRADITYA 
PAHLAWAN 
XI-IPS3 L 9981434020 Sleman 1998-11-23 
6505 MAHENDRA RAMADHAN XI-IPS3 L 9992942863 Sleman 1999-01-10 
6509 MELGI XI-IPS3 P 9994521651 Sleman 1999-05-05 
6515 MUHAMMAD GIBRAN AL-
NAJIB 
XI-IPS3 L 9991563292 Sleman 1999-01-09 
6517 MUHAMMAD KHAFID XI-IPS3 L 9988405964 Gunungkidul 1998-06-15 
6530 PANUTOMO CAHYADI XI-IPS3 L 9995914086 Sleman 1999-06-01 
6532 PRAMONO AJI PRASOJO XI-IPS3 L 9992390261 Klaten 1999-07-21 
6536 PUSPITA JAYA WULANDARI XI-IPS3 P 9992756257 Gunungkidul 1999-07-26 
6543 RAMAD HARDA RAZZAAQ XI-IPS3 L 9981437266 Sleman 1998-01-04 
6548 RIDWAN PANJI SAPUTRO XI-IPS3 L 9992073498 Sleman 1999-06-20 
6555 ROY BRAMANTORO PUTRA XI-IPS3 L 9984888904 Sleman 1998-04-19 
6557 SANIA AGUSTA XI-IPS3 P 9982091503 Sleman 1998-08-23 
6558 SARAS RISMANDHA XI-IPS3 P 9982072264 Sleman 1998-07-03 
6567 SINDY NUR LAILA AZIIZ 
ARWANI 
XI-IPS3 P 9999550558 Sleman 1999-07-14 
6568 SRI RAHAYU XI-IPS3 P 9982074748 Sleman 1998-08-28 
6588 WAHYU FITRIANTORO 
NUGROHO 





Lampiran 7. Hasil Analisis Penelitian 
1. Uji Normalitas 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
 SMAN2Seyegan SMAN2Ngaglik 
N 26 29 
Normal Parameters
a,b
 Mean 41,9231 38,8966 
Std. Deviation 5,75446 5,19852 
Most Extreme Differences Absolute ,151 ,205 
Positive ,137 ,115 
Negative -,151 -,205 
Kolmogorov-Smirnov Z ,771 1,103 
Asymptotic Significance (2-tailed) ,592 ,176 
a. Test Distribution is Normal 
b. Calculated from data 
 
2. Uji Homogenitas 
Test of Homogeneity of Variances 
VO2Max 
Levene Statistic df1 df2 Significance 




 Sekolah N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 
VO2Max SMAN 2 Seyegan 26 41,9231 5,75446 1,12854 
SMAN 2 Ngaglik 29 38,8966 5,19852 ,96534 
 
 
Indep Test ... 
 
Levene Test ... t-test for Equality... 
F Significance t df Sig(2-tailed)... 
86 
 
VO2Max Equal variances ... ,986 ,325 2,049 53 ,045 
Not Equal variances ...   2,038 50,723 ,047 
 
Indep Test ... 
 
t-test for Equality... 
Mean 
Difference Std. Error Diff... 
95% Confidence Interval of the 
Difference 
Lower Upper 
VO2Max Equal variances ... 3,02653 1,47676 ,06453 5,98852 









Lampiran 9. Dokumentasi Penelitian 
SMA Negeri 1 Seyegan 
 
 







































Saat Siswa diberikan arahan 
 
 
Saat akan melakukan start 
 
